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Klimaschutz fiir die GefalBBe von
Dr. med. Ehrenberger Bio & Naturprodukte

Endothel Life

Ein gesundes Endothel ist ein wichtiger Faktor

fiir den Erhalt der Gesundheit.

nter ,,Endothel” versteht man die
U Innenauskleidung der Gefal3e. Es
handelt sich um eine einlagige Zell-
schicht, die durchgangig fiir Sauerstoff
und Nahrstoffe aus dem arteriellen
Blut ist. Diese Stoffe tragen dazu bei,
dass die Korperzellen gesund bleiben.
Das Endothel hat auch einen positiven
Einfluss auf die FlieBeigenschaften des
Blutes und die Entspannung der
GefdBwande. Ein intaktes Endothel ist
ein wichtiger Faktor fiir den Erhalt der
Gesundheit. Endothel Life von Dr. med.
Ehrenberger kann das Risiko reduzie-

ren, GefaBBerkrankungen zu entwickeln.

Mehr als 25 Jahre Innovation
Die Dr. Ehrenberger Synthese GmbH
entwickelt und produziert seit mehr
als 25 Jahren hochwertige natirliche
Nahrungserganzungsmittel ,Handma-
de in Austria®“. Hergestellt werden die
Produkte im stdlichen Burgenland
unter der Leitung des Allgemeinmedi-

ziners Dr. med. Michael Ehrenberger.

PZN: 4360540

Aus zwei Marken wird eine!
Vertrieben wurde das Sortiment bisher
unter den Markennamen ,,Dr. Ehren-
berger” und ,merimed* — mit identi-

schen Produktbezeichnungen und

Entgeltliche Einschaltung

Inhaltsstoffen. Mit Janner 2020 wurde
die Produktlinie ,merimed® eingestellt.
Kiinftig werden alle Produkte des
Unternehmens unter der Marke ,,Dr.

med. Ehrenberger” angeboten.

GroB3e Bandbreite

Die Konzentration auf eine starke
Marke kommt auch dem standig
wachsenden Sortiment zugute. Dieses
wird — angeregt durch die Dr. med.
Ehrenberger-Kunden und ein groBes
Therapeutennetzwerk — konsequent
weiterentwickelt. Mittlerweile deckt
die Produktpalette eine grof3e
Bandbreite an Wirkungen flir den
therapeutischen Einsatz ab. Und bis
heute ist die therapeutische Wirk-
samkeit mafBgebend fir die Entwick-
lung eines jeden Dr. med Ehrenberger
Bio- & Naturprodukts.

+Wir sind Natur”

Der Dr. med. Ehrenberger-Leitsatz
+Wir sind Natur* gilt fir den gesamt
Entwicklungs- und Herstellungsprozess:
Verwendet werden ausschlieB3lich die
besten Rohstoffe und — soweit moglich
—in Bio-Quialitdt. Die Kapseln werden
schonend von Hand produziert, ganz
ohne Rieselhilfen. Konservierungsstoffe
gibt es nicht. Verpackt werden die Dr.
med. Ehrenberger-Produkte in Dosen
aus 100% pflanzlichen Rohstoffen
(Green PE). Die zu 100% recycelbaren
Bioplastikdosen werden in Osterreich
hergestellt. Tierversuche sind fiir Dr.

med. Ehrenberger tabu.

Factbox.

Endothel Life Pulver
Inhaltstoffe: L-Arginin, Him-
beerfruchtpulver, Acerola-
Extrakt, Rote-Beete-Saftpulver,
L-Citrulin malat, Zitronen-
Extrakt, Magnesiumcitrat,
5-MTHF-Glucosamin
Darreichungsform: Pulver
Indikation: fir elastische Gefa-
Be und ein gesundes Endothel
Dosierung: Tagesdosis: 2

Teeltffel liefern 13 g rein

nattrliche Wirkstoffe
PackungsgroBe/Abgabe/Sta-

tus: Bioplastikdose mit 390 g

Facts

® NO (Stickstoffmonoxid) ist

die Grundlage fir elas-
tische GefaBBe und ein
gesundes Endothel.

® NL-Arginin, L-Citrulin,

Vitamin C, Vitamin B9 (Fol-
saure) und Magnesium in
einem Komplex vereint.

® Senkt den Blutdruck durch

leichtflissigeres Blut und
elastische GefaBe.

® Schitzt die GefaBBe durch

Senkung der LDL-Choles-
terin-Oxidation.

® Senkt den Homocystein-

spiegel durch Vitamin B9
und reduziert damit Ent-
ziindungen.

| ¥
| ENDOTHEL LIFE

ARDRD YITAL KDAMMEE |
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Editorial 3

Die aktuellen Gewinnspiele im Heft:

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Kennen Sie das auch? Ein Faschingskrapfen hier, Schokopralinen vom Valen-
tinstag da und als kronenden Abschluss ein deftiger Heringsschmaus. Und
schon dirfen wir uns iber ein paar zusatzliche Kilos ,freuen®.

Jetzt wo der Friihling endlich naht, ist genau der richtige Zeitpunkt, um neue
Energie zu sammeln und sich von Altlasten zu befreien — zum Beispiel mit

Heilfasten und Bewegung! Was es dabei zu beachten gilt, erklart Ihnen unser

Autor Michael van den Heuvel ab Seite 10.

© Archiv Hotel Miramar

Der Frihling gilt als die schonste Jahreszeit, hat jedoch nicht nur positive T e ————
Seiten. Kaum bliiht die Natur wieder so richtig auf, leiden viele unter geréte- Miramar in Kroatien oder ...
ten, juckenden und tranenden Augen. Wie Sie die Beschwerden lindern
kénnen, lesen Sie auf Seite 24.

Erinnern Sie sich noch? Im Sommer 2018 liel3 die EU Uber die Zeitumstellung
abstimmen. 84 Prozent sprachen sich gegen das jetzige System mit Sommer-
und Winterzeit aus. Wie genau es aber weitergeht ist nach wie vor nicht
restlos geklart. Deshalb stellen wir am 29. Marz wieder einmal unsere Uhren
eine Stunde vor. Was das fiir unseren Schlaf bedeutet und wie Sie lhre
Schlafqualitat positiv beeinflussen konnen, lesen Sie auf Seite 32.

An dieser Stelle mochte ich Sie noch auf unsere brandneue Arzneiformen-

Serie aufmerksam machen. Hier stellen wir lhnen jeden Monat verschiedene

© Biohotel ,,der daberer*

Darreichungsformen vor (s. S. 30) und kldren, was deren Vorteile sind. Denn

sind wir mal ehrlich: Wer hat sich noch nicht bei der Anwendung eines

Seite 58

Zapfchens gefragt: ,Warum?* und: ,Muss ich wirklich?* . .
... 3 Ubernachtungen im 4-Sterne Supe-

rior Biohotel ,,der daberer” in Kdrnten.
Ich wiinsche lhnen im Namen des gesamten DA-Teams viel SpaB beim

Lesen der neuen Ausgabe — und kommen Sie gesund durch den Friihling!

lhre Camilla Burstein

Redakteurin

deineapotheke.at MARZ 2020 DA
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6 kurz & blndig

Hamsterrad

Frauen in der Stressfalle

M ehrfachbelastungen und

Zeitdruck rund um Beruf,
Familie und Co. setzen besonders
Frauen unter Druck. Dazu haben

Forscher nachgewiesen, dass Frauen

empfindlicher auf das Stresshormon

@

n
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Kortisol reagieren und daher dazu
neigen, Stress friiher wahrzunehmen
als Manner. Dauerhafte Uberbelastung
kann mit der Zeit ,,geistig miide*
machen. Eine Ssterreichische Umfrage
ergab unter anderem, dass jede dritte
Frau unter Schlafstérungen leidet,
Uber ein Viertel musste Hobbys und
Freizeitaktivitaten aufgrund der
Mehrfachbelastung langfristig
aufgeben und rund 30 Prozent
fiihlen sich manchmal an ihrer
korperlichen Belastungsgrenze.
Neben Bewegung, sozialer
Interaktionen und geisti-
gem Training halten
bestimmte Nahrstof-
fe unser Gehirn frisch
und gesund und helfen,

mentale Mudigkeit

einzubremsen.

Jo-Jo-Effekt

macht’s schlimmer...

DerJo—Jo—Effekt — das Grauen
jeder Diat. Kaum hat man die
letzte Didt mit Miihe und Not
liberstanden und ein paar Kilos
verloren, schwankt das Gewicht nach
wenigen Wochen oder sogar Tagen
wieder. Als wire das nicht schon
argerlich genug, kommt auch ein
ernsthaft gesundheitsgefahrdender
Aspekt hinzu.

Denn der Jo-Jo-Effekt erhoht das
Risiko von Vorerkrankungen wie
Diabetes, Bluthochdruck und Herz-

kreislaufprobleme zu verschlimmern.

DA MARZ 2020

Was ist der
Jo-Jo-Effekt?
Gemeint ist die ungewollte
Gewichtszunahme infolge einer
erfolgreichen Diat. Das Gewicht
bewegt sich, ahnlich wie bei einem
Jo-Jo, auf und ab und verursacht
teilweise sogar ein hoheres Endge-
wicht als vor der Diat. Viele Frauen
glauben, dass sie mit kalorienarmen
Diaten mehr Gewicht verlieren
konnen. Tatsachlich verlangsamt das
aber den Stoffwechsel nur, indem es

den Korper belastet.

deineapotheke.at

Kranke Knochen

Osteoporose

S
4 - A

O steoporose ist eine Erkrankung
des Skeletts, bei der Masse,
Quialitdt und Festigkeit der Knochen

vermindert und ihre Briichigkeit erhéht

. ist. Sie kann sowohl bei Mannern als

auch bei Frauen jeden Alters auftreten,

vorwiegend betroffen sind aber Frauen.

Es gibt viele Faktoren, die auf eine

moglicherweise zugrunde liegende

Osteoporose hinweisen kdnnen, wie

zum Beispiel:

® Knochenbriiche nach einem Sturz
mit geringem Trauma bei Menschen
tber 50

® Abnahme der KorpergréfBe um mehr

als4cm

o langfristige Einnahme von knochen-

schadigenden Medikamenten

® korperliche Gebrechlichkeit und
Untergewicht

® Vorbelastung der Eltern durch

Osteoporose oder eine Hiftfraktur

,Der Erhalt starker Knochen und
Muskeln ist der Schlussel zu einer
mobilen Zukunft im Alter. Heute gibt
es eine breite Palette wirksamer

Osteoporosetherapien, die das Risiko

von Hiftfrakturen und Wirbelsaulen-

frakturen um bis zu 70 Prozent
reduzieren®, so Prof. Cooper von der

International Osteoporosis Foundation.



Was bisher bekannt ist
Coronavirus

China reagiert mit der Abriege-
lung von Millionenstadten, um
die Ausbreitung des Virus zu verhin-
dern.

Was bislang Uiber den neuartigen
Erreger bekannt ist: Angenommen
wird, dass das Coronavirus durch
Tropfcheninfektion — etwa beim
Husten — Gibertragen wird. Eine
Ansteckung Uber kontaminierte
Gegenstande ist unwahrscheinlich.
Vermutet wird derzeit, dass das Virus
sich vor allem in den unteren Lungen-
bereichen ansiedelt und weniger
ausgepragt in den oberen Atemwe-
gen. Das Virus ist nach Einschatzung

von Experten weiterhin ein kaum

ansteckender Erreger. Die meisten
Félle betrafen nach wie vor die Stadt
Wuhan, das Virus habe sich nicht sehr
stark ausgebreitet. Vielfach geht es
hochstens auf einen weiteren Men-
schen Uber, dann lduft sich die
Infektion tot. Wie hoch die Sterbera-
te bei dem neuen Erreger sei, lasse
sich noch nicht sicher sagen. Sie
konnte dhnlich wie bei der letzten
Influenzawelle liegen.

Das Virus sei bislang stabil und es
seien keine Mutationen beobachtet
worden.

Ubrigens: Am 11.02.2020 verlautbarte
die WHO einen offiziellen Namen fiir
die Erkrankung: COVID-19.

Wie hoch die Sterberate bei dem neuen Erreger sei,

lasse sich noch nicht sicher sagen. Sie kénnte dhnlich

wie bei der letzten Influenzawelle liegen.

deineapotheke.at

kurz & bindig 7

ehadufte Allergien in der Kind-

heit erhohen im spateren Leben
das Risiko flir psychische und chro-
nisch entziindliche Erkrankungen. Zu
diesem Schluss kamen Ziircher und
Lausanner Forschende in einer neuen
Studie.
Bereits in der Kindheit zeichnen sich
Unterschiede des Immunsystems ab,
die bis ins hohere Alter ausgepragt
bleiben. So stellten die Forscher fest,
dass die Auspragung von Kinder-
krankheiten und Allergien sowie Trau-
mata im Kindesalter mit der spateren
Krankheitsanfalligkeit zusammenhan-
gen. Fir ihre Untersuchung werteten
die Forschenden von der Uni Ziirich
die epidemiologischen Daten von
knapp 5.000 Personen aus.
Die Hauptgruppe, knapp 60 Prozent
der untersuchten Personen, verfiigte
Uber ein unauffalliges, neutrales
Immunsystem. Personen, die in ihrer
Kindheit grofBe psychosoziale Belas-

tung erlebt hatten, waren anfalliger

gegeniiber Allergien.

MARZ 2020 DA
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Meist gelesen:

® Arthrose

die verschiedenen Formen
® Heilpflanze Eichenrinde

beruhigt Hautentziindungen
o Kosmetik-Tipps

gepflegte Augenbrauen stylen

Schon angemeldet?

DA-Newsletter

o ] 'Y lﬂ- DA
Mitmachen & mit Gliick
[ oo . Fdn B s =
eines von 3 Biichern gewinnen S .

Allergische Symptome sanft lindern
Kann man eine Allergie mit natiirlichen Mitteln behandeln? Aruna M.
Siewert zeigt in diesem Ratgeber verschiedenene naturheilkundliche
Ansitze zur Allergielinderung auf. Sie beschreibt zum Beispiel Heilpflan-
zen, homdopathische Mittel, Schiif$ler Salze und pflanzliche Fertigarznei-

mittel, die Allergiegeplagten als Unterstiitzung dienen kénnen.
Alle Infos zum Gewinnspiel unter: M it unserem kostenlosen

www.deineapotheke.at/lifestyle/buchtipps Newsletter bleiben Sie in

Sachen Gesundheit immer auf dem
Natiirliche Anti-Allergika

von Aruna M. Siewert
2020, Grife und Unzer Verlag GmbH
ISBN: 978-3-8338-7118-4, 15,50 €

Laufenden. Wir informieren Sie darin

jeden Monat Uber die Top-Storys der

neuen Ausgabe von ,,DA — Deine

Apotheke und iiber Neuigkeiten aus

der Redaktion. AuBerdem stellen wir

die spannendsten Beitrdge unseres

coe hier das Ergebnis Online-Portals vor. Rufen Sie einfach

www.deineapotheke.at auf und

iy

Deine Apotheke hat eine Umfrage arstellt. scrollen Sie bis nach unten. Dort

P I finden Sie den Anmelde-Button.

Was nervt mehr?

© Facebook 2019

Was nervt
Sie mebr:
Husten oder
Schnupfen?

DA MARZ 2020 deineapotheke.at
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Neue Energien 1

Wer kennt das nicht? Wir haben uns
muide durch den Winter geschleppt.
Und lber die Weihnachtstage, gefolgt
vom Fasching, kamen ein paar Kilos
mehr auf die Rippen. Jetzt ist genau
der richtige Zeitpunkt, um neue Energie
zu sammeln — mit Heilfasten
und mit Bewegung. ‘

von Dipl.-Chem.
Michael van den Heuvel

er gezielte Verzicht auf Nahrung ist keine
Entwicklung unserer Tage. Belege fiir Fasten-
kuren gibt es etliche. Ab dem Mittelalter

setzte sich die Praxis auch in Europa auf3er-

halb von Kléstern durch. Ahnliche Uberlieferungen

kommen aus Tibet.

Unabhangig vom Kulturkreis versteht man unter Heilfasten
den gezielten Verzicht auf feste Nahrung fir fiinf bis 35
Tage. Im Zeitraum nehmen Fastende nur Wasser, Tee,
Obst- und Gemisesafte sowie Gemisebrihe zu sich. Man
kommt mit 200 bis 400 Kilokalorien aus — einem Bruchteil
der sonst tblichen 1.500 bis 2.500 Kilokalorien. Leichte
Bewegung, etwa Spazierginge in der Natur, Fahrradfahren
oder Schwimmen, unterstiitzen das Abnehmen und geben

neue Energie.

Heilfasten: Eine kurze Anleitung

Sind Sie neugierig geworden? Im Internet oder in
Fachbichern finden Sie etliche Programme zum Heilfasten.
Unabhangig von der Methode beginnen Sie den ersten
Fastentag mit einer Darmreinigung. Bittersalz oder

Glaubersalz aus der Apotheke wirken abflihrend. -5

Sie wollen gesund abnehmen? —
Ihr Apotheker kann Sie unterstiitzen.

MARZ 2020 DA




Nach diese

lange Zeitraume an, in denen Sie nur trinken, aber auf

Start schlieBen sich mehr oder minder

feste Nahrung verzichten. Am Ende nimmt man wenig
leichte Kost — etwa Obst oder Gemlise — zu sich und
kehrt langsam zu den normalen Gewohnheiten zurtick.

Einige Programme im Uberblick:

Buchinger-Fasten

Das Programm geht auf den deutschen Arzt Otto
Buchinger (1878 bis 1966) zurlick. Sein Ziel war, die
Stoffwechsellage von Patienten zu verbessern und
deren Stimmung aufzuhellen. Heute gibt es neben
stationaren Angeboten auch die Moglichkeit, zu Hause

sieben Tage nach Buchinger zu fasten.

Am ersten Tag nimmt man nur noch leichte Kost zu sich
und reinigt den Darm. Danach gibt es nur noch S&fte und
Tees. Um den Abbau von Eiwei3en im Kérper zu
verringern, raten manche Experten zu Buttermilch oder
Molke. Ausdauersport und Gymnastik gehoren mit zum
Buchinger-Fasten, ergianzt durch Kneipp‘sche Gusse und
durch Leberwickel. Am Ende der Woche folgen Aufbau-

tage mit langsamer Steigerung der Nahrungsaufnahme.

Da unser Kérper auch Eiweil3e abbaut, wie sie Teil der
Muskeln sind, sollte man zu Hause nur kurz nach
Buchinger fasten. Auch kann es zu hdheren
Harnsaurewerten kommen — ein
Problem fiir Patienten mit Gicht oder

Neigung zu Harnsteinen.

Noch mehr
zu den Themen
Lifestyle, Fitness und
Ernahrung

finden Sie unter: o

www.DeineApotheke.at o

Mayr-Kuren

Etwas anders sieht die Kur nach Franz Xaver Mayr
(1875 bis 1965), einem Kurarzt aus der Steiermark und
aus Wien, aus. Ziel ist nicht nur, abzunehmen, sondern
auch, den Darm zu sanieren und Zivilisationserkrankun-
gen vorzubeugen. Die Mayr-Kur arbeitet mit drei

Phasen, inklusive regelmaBiger Darmreinigungen:

TEEFASTEN-PHASE
Man nimmt sieben bis 14 Tage lang
nur Krautertees und Gemdsebriihe zu sich.
SEMMEL-MILCH-KUR
Im Anschluss daran erhalten Fastende zwei bis vier
Wochen lang alte Semmeln und I&ffelweise Milch.
ABLEITUNGSDIAT
Zum Abschluss gibt es Schonkost mit Milch,
Semmeln, reifem Obst und gediinstetem Gemdise.

Salz und Fett sollte moglichst vermieden werden.

Alles in allem verliert man viel Gewicht durch
Mayr-Kuren. Bei gesunden Menschen gibt es hier

keine Bedenken.

Saftfasten

In den letzten Jahren hat das Saftfasten als Methode
des Heilfastens an Beliebtheit gewonnen. Das liegt auch
an der Uberschaubaren Zeit. Mache Programme gehen
nur ein Wochenende lang. In der Zeit gibt es Tee,
Wasser — und frische Obst- oder Gemliseséfte. Durch
Sport, Spaziergange oder Saunabesuche wird das
Wohlbefinden zusatzlich geférdert. Man verliert nur
wenig Gewicht, verbessert aber sein Wohlbefinden und
kommt leichter aus dem Wintertief. Bei gesunden

Menschen ist kurzfristiges Saftfasten recht risikolos.




, Fit in den Friihling -
W= Tipps aus der Apotheke

- ® Heilfasten kann Sie aus dem Wintertief reiflen
— wihlen Sie ein geeignetes Programm aus.

- ® Trinken Sie viel — etwa zwei bis zweieinhalb
Liter pro Tag!

: o Bewegen Sie sich regelmiflig — idealerweise

: draufSen in der Natur.

. ® Versuchen Sie, Stress zu vermeiden.

- ® Verzichten Sie auf Genussmittel wie Alkohol

oder Nikotin.

Schrothkuren

Nachdem der Fuhrmann Johann Schroth (1798 bis
1856) aus dem friiheren Osterreichisch-Schlesien von
einem Pferd verletzt worden war, kurierten ihn Mdnche
mit feuchten Wickeln. Er selbst machte Beobachtungen
an Tieren zum Fressverhalten bei Krankheit. Beide
Aspekte flossen in seine Schroth-Kuren ein. Drei

Wochen lang wechseln sich verschiedene Trinktage ab:

TROCKENTAGE
ein Glas Wasser, ein Glas Obstsaft — und in Schroths

urspriinglichem Konzept ein Wacholderschnaps

KLEINE TRINKTAGE

0,5 Liter Tee oder Wasser

GROSSE TRINKTAGE

1,0 Liter Tee, Wasser, Obst- oder Gemusesaft
Schroth selbst hatte hier einen Liter

Kurwein empfohlen.

ie Alkoholmengen sind heute tabu. Dennoch gilt die

Kur als riskant — aufgrund méglicher Flissigkeitsdefizite

als riskant. Sie soll verschiedene Hauterkrankungen;

aber auch Migrane oder die Zuckerkrankheit lindern.

Der Stoffwechsel stellt sich um

Doch warum empfinden wir Heilfasten und Bewegung
als angenehm? Dazu ein Blick in unseren Korper:
Nehmen wir keine feste Nahrung auf, andert sich unser
Stoffwechsel je nach Lange des Programms ganz
unterschiedlich. Zuerst mobilisiert er Reserven aus
Kohlenhydraten. In unserer Leber befindet sich Glyko-
gen. Diese ,,Leberstdrke® wird im ersten Schritt
abgebaut und zur Energiegewinnung genutzt. Doch
nach rund einem Tag sind diese Vorrate aufgebraucht.
Dann werden Eiweil3e und Fette zur Energiegewinnung
herangezogen. Je nach Fastenprogramm kann sich die
Fettverbrennung auf bis zu 95 Prozent, gemessen am
normalen Stoffwechsel, erhdhen. Dies soll auch zur
Entschlackung flihren und den Blutkreislauf in kleinsten
GefaBen verbessern. Es wird vermehrt Serotonin im

Gehirn freigesetzt, was die Stimmung deutlich hebt.

Im Zweifelsfall
Arzt oder Apotheker fragen

Bleibt als Fazit, dass wir durch Bewegung und Heilfasten
fitter fuhlen. Doch Vorsicht — nicht alle Menschen
profitieren davon. Wer beispielsweise an der Zucker-
krankheit Diabetes mellitus, an Funktionsstorungen der
Schilddrise, an Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
oder an Storungen der Nierenfunktion leidet, sollte
besser erst mit dem Arzt sprechen. Bei zahlreichen
Vorerkrankungen raten Mediziner von einer Fastenkur
ab. Auch fiir Schwangere, Stillende oder Kinder eignen

sich solche

gramme nicht.

g |
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14 SchuBler Salze

Fit in den Fruhling
mit SchuBler Salzen

Mit SchiiBler Salzen werden die eigenen
Kréafte wieder optimal gentitzt, denn:
SchiBler Salze starken die Gesundheit,
SchiiBler Salze verbessern die Leistung
und SchiiBler Salze unterstiitzen ein
gesundes Alterwerden!

Viele Menschen klagen im Frihjahr Gber mangelnde
Energie und Midigkeit. Dieser unangenehme Zustand wird

als ,,Frihjahrsmudigkeit” bezeichnet.

Zell Vita bringt Energie in den Alltag!

Zell Vita fordert die Energiebereitstellung im Kérper und
hilft dadurch, die eigenen Kraftressourcen optimal zu
nutzen, vor allem in Zeiten, in denen man Leistung bringen
muss! Es kann auch prophylaktisch eingesetzt werden, um

einem unerwinschten Energieabfall vorzubeugen.

Power im Leben bedeutet

mehr Vitalitdt und Lebensfreude!

Energie zu haben, ist eine tagliche Anforderung in
unserem Leben. Je besser es uns gelingt, Energiereserven
aufzubauen, desto wohler fiihlen wir uns.
Herausforderungen wie ein anstrengender Berufsalltag,
lange Arbeitszeiten, ungewohnte Aus-und Fortbildungs-
maBnahmen sowie erhohte Lernleistung und Konzentra-
tion beanspruchen den Energiehaushalt nachhaltig. Auch
Frauen sind oft einer Mehrfachbelastung tiber Familie und
Job ausgesetzt. Eine erhohte Energiebereitstellung bringt
Wohlbefinden und verbessert die Leistung in allen Lebens-

lagen, auch im Sport.

Dazu die richtigen Nahrstoffe fiir den Friihling
Kalium Energie Adler Ortho Aktiv 5 fiir alle, die tagtaglich
und Uber langere Zeit eine erhohte Energiebereitstellung
brauchen! Diese Nahrstoffmischung verbessert die

Leistungsfahigkeit und eignet sich besonders zur Kombina-
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tion mit SchiiBBler Salzen.

Kalium stutzt die Nerven- und
Muskelfunktionen.

Lecithin starkt die Merkfdhigkeit,

Vitamin-B-Komplex verbessert

von Mag. pharm. Susana

Konzentration und Merkfahig- Niedan-Feichtinger

keit, sodass diese Kombination
sehr forderlich ist, wenn die Starkung der Energiebereit-

stellung Uber Nahrstoffe gewlinscht wird.

Ein paar Tipps, was Sie im Friihjahr noch tun
konnen, um rasch wieder fit zu sein:

Bewegung drauf3en in der Natur, fahren Sie mit dem Rad
zur Arbeit, machen Sie einen kurzen Spaziergang oder
erledigen Sie den Einkauf zu Ful3, denn: ,,Bewegung wirkt
Wunder gegen die Frihjahrsmudigkeit.”

Mit Wechselduschen am Morgen wird man wieder frisch!
Ausgewogene Kost mit ausreichend Vitaminen ist ein
weiterer Tipp. Empfehlenswert sind insgesamt fiinf
Portionen Obst und Gemlse am Tag. Obst und Gemise
enthalten wenige Kalorien, sind wahre Energiespender und
machen auch satt. Trinken Sie viel Wasser, denn Wasser

entlastet den Stoffwechsel und erfrischt Kérper und Seele.

Anhaltender Stress bringt Energieverlust -
Zell Vita und Zell Calmin kombinieren!
Tagtaglicher Stress wirkt sich insgesamt belastend auf die
Gesundheit aus. Vor allem fiir den Gehirnstoffwechsel
stellt Stress eine groB3e Belastung dar: Lernfahigkeit und
Erinnerungsvermaogen leiden, langfristig kdnnen sich
schwere chronische Erkrankungen und Burn-out einstellen.
Daher ist es immer eine wichtige Gesundheitsvorsorge,
den Alltagsstress so gut wie moglich zu reduzieren.
Neben einer Anderung des ungesunden Lebensstils helfen
Entspannungspraktiken wie Meditationen, Yoga oder Jin
Shin Jyutsu.

Aus dem Bereich der SchiiBler Salze hilft ein Komplexmit-

tel, welches bei Stress und Schlafproblemen unterstitzt

Entgeltliche Einschaltung



und beruhigt. Zell Calmin unterstitzt bei Ein- und
Durchschlafstérungen, Stress und Unruhe sowie Storungen
im biologischen Rhythmus. Daher wird empfohlen,

Zell Calmin im aktuellen Stressgeschehen einzunehmen.
Stress kostet Energie. Deswegen empfiehlt sich die

Einnahme von Zell Vita und Zell Calmin abwechselnd Gber

den Tag verteilt, wenn der Energieverlust zum Problem wird.

Zell Calmin beruhigt aber auch, wenn im Bett die
Gedanken kreisen und an Einschlafen nicht zu denken ist,
wenn es am Abend nach dem Essen immer wieder
eingenommen wird. Stellt sich Miidigkeit ein, sollte dann

ein Zubettgehen nicht hinausgezogert werden.

Wunderbar unterstiitzend ist eine
Riickenmassage mit Gel.Creme Regidol -

denn Verspannungen im Hals, Nacken und Ricken sind
Begleiter von Stress. Diese Creme enthdlt hoch verdiinnte
Mineralstoffe und ist eine wertvolle Massagecreme bei

Verspannungen aller Art.

e
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Anhaltender Stress belastet das
Erinnerungsvermdégen - Zell Calmin und

Zell Nubliron kombinieren

Zell Nubliron starkt bei zunehmender Vergesslichkeit

und Konzentrationsschwache, auch als Folge geistiger
Uberarbeitung!

Sie sind an sich korperlich fit, aber Sie kénnen sich nicht
konzentrieren, z. B. was Sie gerade lesen? Sie vergessen
stdndig, wo sie lhre Schliissel hingelegt haben? Sie vergessen,
was Sie gerade sagen wollten und es reif3t immer wieder
der ,,Gedankenfaden®?

Zell Nubliron tber den Tag verteilt einnehmen, wie im
Beipacktext beschrieben, starkt das Erinnerungsvermaogen.
Zell Nubliron unterstiitzt dabei, dass der Alltag wieder mit
Energie und Konzentration bewaltigt werden kann und die
Vergesslichkeit abnimmt.

SchiiBler Salze bringen Wohlbefinden und eine robuste
Gesundheit und starken dadurch alltdglich die eigene

Leistungsfahigkeit!

7

Adler Pharma
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Noch mehr
zum Thema

[:4_3'_‘ .Bewegungsapparat”
finden Sie unter:

www.DeineApotheke.at
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Springen, Laufen, Tanzen, Malen,
Schreiben, Schwimmen - dass wir
alle diese alltdglichen Bewegungen
ausfiihren kénnen, verdanken wir
unseren Gelenken. Wie wichtig sie
flir den menschlichen Kérper sind,
wird haufig jedoch erst
deutlich, wenn eines von
ihnen Beschwerden
bereitet.

von Dipl-Ing. Carina Steyer

und 210 Gelenke hat jeder Mensch in
seinem Korper. Gemeinsam mit Muskeln,

Sehnen und Bandern ermdglichen sie

zahlreiche Bewegungen in unterschied-
lichste Richtungen. Welche das sind, bestimmt die
Art des Gelenkes. So ermoglichen Kugelgelenke wie
das Schulter- oder Hiiftgelenk Bewegungen nach
vorne, hinten, zur Seite und Rotationen. Das
Sattelgelenk im Daumen hingegen erlaubt nur eine
Vor-, Riick- und Seitwartsbewegung. In Knien und
Ellbogen finden sich Scharniergelenke, die lediglich
das Beugen und Strecken der Gliedmafen zulassen.
Der erste und zweite Halswirbel sind durch ein

Drehgelenk verbunden, das eine Drehung, aber

keine Beugung ermoglicht. -5

Alpinamed

URKRAFT DER NATUR

Alpinamed’

MSM

Nihrstoffquelle mit MSM-Schwefel, Kurkuma, Vitamin C und
Mineralstoffen fiir Knochen, Knorpel und Bindegewebe.

@ Fiir geforderte Gelenke
@ Tipp fiir Sportler

Nahrungsergidnzungsmittel

Alpinamed® Mobilitatskapseln Forte:

Bei Gelenksbeschwerden . )
durch Abniitzung oder
rheumatische Entziindung.

Mlpaurred

Mebilititskapseln 757

Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Diiten).

Gebro Pharma GmbH, Osterreich www.alpinamed.at




Das Wichtigste

in Kiirze —
w
® Die Arthrose ist eine Alterserscheinung, bei der
durch Knorpelabbau die Knochen aneinander
reiben. Typisch sind Morgensteifigkeit und Anlauf-
schmerzen.
® Arthritis ist ein Sammelbegriff fiir Gelenkerkran-
kungen, bei denen die Gelenkinnenhaut entziindet
ist.
® Nach Uberlastung konnen akute Schmerzen mit
einem Schmerzmittel mit dem Wirkstoff Ibuprofen
oder Diclofenac gelindert werden. Auch Kiihlen
reduziert die Schmerzen.

Arztbesuch

Was die Gelenkschmerzen verursacht, wird meist
erst bei einem Arztbesuch deutlich. Dieser sollte
immer dann aufgesucht werden, wenn sie mehrere
Tage andauern, sich verschlimmern oder sich auf
andere Gelenke ausdehnen.

Auch bei Fieber, Rétungen der Hautoberfliche
um das Gelenk oder einer Schwellung ist eine
medizinische Abklirung ratsam.

DA MARZ 2020

Gelenkschmerzen haben viele Ursachen
und kénnen in allen Gelenken auftreten.

Der Aufbau

Auch wenn sich die Gelenke in ihrer Funktion vonein-
ander unterscheiden: ihr Aufbau ist immer gleich. Ein
Gelenk besteht aus dem Gelenkkopf eines Knochens
und der Gelenkpfanne eines zweiten Knochens. Beide
sind von einer Knorpelschicht liberzogen, die die
Oberflache glatt halt, eine reibungsfreie Bewegung
ermoglicht, harte StoBe abfedert und den Druck auf
die Knochen verteilt. Die Gelenkflachen sind durch
einen Spalt voneinander getrennt. In ihm befindet sich
eine Flissigkeit, die so genannte ,Gelenkschmiere®
(Synovia). Sie erndhrt den Gelenkknorpel, optimiert
das Aneinandergleiten entlang der Gelenkflachen und
reduziert letzte Reibungen. Einige Gelenke wie zum
Beispiel das Knie- oder Kiefergelenk sind zusatzlich mit
Knorpelscheiben (Menisken) ausgestattet. Sie ermog-
lichen eine ideale Passung der Gelenkflachen. Damit
sich das Gelenk nur in die vorgesehene Richtung
bewegt, wird es von der Gelenkkapsel umschlossen
und durch Muskeln, Sehnen und Bénder stabilisiert.
Neben diesen, von Medizinern als echte Gelenke

(Diathrosen) bezeichneten Gelenken, gibt es noch die

deineapotheke.at
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so genannten unechten Gelenke (Synarthrosen). Sie Relativ eindeutig ist die Ursache meist bei Sportverlet-
verbinden ebenfalls zwei Knochen miteinander. In zungen. Ein Banderriss im Knochel, ein Kreuzbandriss
ihrem Gelenkspalt befindet sich aber keine ,,Gelenk- beim Skifahren sowie Meniskusprobleme beim Joggen
schmiere”, sondern Bindegewebe, Knorpel oder sogar sind typische Gelenkverletzungen, die bei Sportlern zu
Knochen. Ihre Bewegungsfahigkeit ist dementspre- beobachten sind und auf ein bestimmtes Ereignis
chend deutlich eingeschrankter. Unechte Gelenke zurlickgefiihrt werden kdnnen. Mit der richtigen Behand-
dienen in erster Linie als Verbindungsstlicke wie zum lung heilen sie meist folgenlos aus. Ahnliches gilt fiir
Beispiel zwischen einer Rippe und einem Wirbel, den Uberbelastungen wie zum Beispiel nach der Garten-
Z3ihnen und Kieferknochen oder den wachsenden arbeit, die im Knien verrichtet wurde oder dem Ausma-
Schidelknochen von Neugeborenen. len der Wohnung. Akute Schmerzen kénnen mit einem
Schmerzmittel mit dem Wirkstoff Ibuprofen oder
Gelenkschmerzen Diclofenac gelindert werden. Auch Kihlen reduziert die
haben viele Ursachen Schmerzen. Geben Sie Topfen auf ein Baumwolltuch und
umwickeln Sie damit das schmerzende Gelenk. Einen
Gelenkschmerzen sind unangenehm und weit verbreitet.  dhnlichen Effekt hat Pfefferminzol. Tragen Sie wenige
Mehr als die Hilfte der erwachsenen Osterreicher Tropfen auf die Haut auf. Das enthaltene Menthol wirkt
erleben sie zumindest zeitweise. Die Ursachen sind auf die Kélterezeptoren der Haut. Seien Sie bei der
vielschichtig und reichen von Verletzungen Uber Entziin-  Dosierung jedoch sparsam, da die dtherischen Dampfe
dungen und Fehlstellungen bis hin zu Abnutzungen. die Augen und Schleimhaute reizen konnen. -5
- T g . ;
8 é . M ;
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Arthrose oder Arthritis?

Diese beiden Krankheiten klingen nicht
nur ahnlich, es handelt sich auch noch
um die haufigsten Gelenkerkrankungen
bei Erwachsenen. Kein Wunder also,
dass viele Menschen sie miteinander
verwechseln. Deutlich wird der
Unterschied, wenn man die Ausldser

der Krankheiten kennt (s. rechts).

Wenn die
Hufte verschnupft ist

Dariiber hinaus gibt es noch viele
weitere Ausloser, die Gelenkschmer-
zen verursachen konnen. Dazu gehort
zum Beispiel ein akuter Gichtanfall. In
der Nacht oder den Morgenstunden
wird das Gelenk heif3, schwillt an und
schmerzt. AuslSser ist ein zu hoher
Harnsaurespiegel im Blut und das
Ablagern von Harnsaurekristallen in
den Gelenken. Wenn nach einer
harmlosen Verkihlung plotzlich
Schmerzen im Huftgelenk auftreten,
die bis zum Knie ausstrahlen, spre-
chen Arzte von einem Hiiftschnupfen.
Haufig sind Kinder betroffen, aber
auch Erwachsene konnen erkranken.
Ursache fir den Schmerz ist eine
Entzlindung — und ein Erguss im
Gelenk, der zusatzlich das Laufen
behindert. Ein Hiftschnupfen heilt in
der Regel innerhalb weniger Tage
folgenlos aus. Auch die Wechseljahre
konnen Schmerzen in den Gelenken
verursachen. Grund dafiir ist der
veranderte Hormonhaushalt. Exper-
ten vermuten, dass Ostrogene einen
schiitzenden Effekt auf die Gelenke
haben. Sinkt der Ostrogenspiegel,
geht dieser verloren und scheint

Gelenkschmerzen zu beglinstigen.
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Arthrose

Die Arthrose ist eine typische
Alterserscheinung. Der Knorpel,
der Gelenkpfanne und -kopf
bedeckt, wird abgebaut, wo-
durch die Knochen zunehmend
aneinander reiben.

Typisch fiir die Arthrose sind
eine Morgensteifigkeit und
Anlaufschmerzen, die mit zu-
nehmender Aktivitit nachlassen.
Nach lingerer, ungewohnter
Belastung kénnen die Schmer-
zen jedoch wieder zunehmen.
Schmerzen in Ruhe und Dauer-
schmerzen treten bei der Arth-
rose erst im fortgeschrittenen
Stadium auf. Besonders hiufig
betroffen sind die Hiift-, Knie-,
Finger- und Schultergelenke.

Je friither eine Arthrose erkannt
wird, umso besser ist es.

Mit Medikamenten und einer
Physiotherapie werden Schmer-
zen gelindert und das Fortschrei-
ten der Erkrankung verlangsamt.
Erst wenn dies keinen aus-
reichenden Erfolg mehr zeigt,
werden operative Maf$nahmen
in Erwigung gezogen.

Arthrose kann man vorbeu-
gen: Eine gesunde Erndhrung,
der Abbau von Ubergewicht
und Sport halten die Gelenke

gesund.

deineapotheke.at

Arthritis

Arthritis ist ein Sammelbegriff
fur unterschiedliche Gelenk-
erkrankungen, bei denen die
Gelenkinnenhaut entziindet ist.
Am hiufigsten ist die rheumato-
ide Arthritis. Das Immunsystem
der Betroffenen bekimpft den
eigenen Korper, wodurch es zu
Entziindungen in den Gelenken
kommt. Unbehandelt wuchert
die entziindete Gelenkinnenhaut
in den Knorpel und Knochen
hinein, was eine unwiederbring-
liche Zerstérung des Gelenks mit
Verformung und Versteifung zur
Folge hat. Die Betroffenen leiden
unter Schmerzen, Schwellungen
und eingeschrinkter Beweglich-
keit der Gelenke. Haufig sind
erst die kleinen Gelenke an den
Fingern und Fiiffen betroffen.
Spiter breitet sich die Krankheit
auch auf grofere Gelenke und
die Halswirbelsiule aus. Typisch
ist das symmetrische Auftreten in
beiden Kérperhilften. Heilbar ist
die rheumatoide Arthritis nicht.
Mit therapeutischen Mafinahmen
lassen sich jedoch Schmerzen
lindern und ein Fortschreiten der
Erkrankung sowie die Zerstérung
des Gelenks verhindern. Der Arzt
verschreibt u. a. so genannte Ba-
sismedikamente, die den langfris-

tigen Verlauf positiv beeinflussen.
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FSME
Beginn der Zeckensaison

schnell wie mdglich: Fassen Sie die
Zecke — am besten mit einer Pinzette

oder Zeckenzange — vorsichtig im

Weltweit werden jahrlich
zwischen 10.000 und 12.000

FSME-Falle registriert. FSME ist eine

lberwiegend durch einen Zecken-
stich, sporadisch auch durch den
Konsum nicht-pasteurisierter Milch

und Milchprodukte, tibertragene

virale Infektionskrankheit. FSME kann

zu einer Entzliindung des Gehirns, des

Rickenmarks und der Hirnhiute

fihren.

Zecken befinden sich nicht nurin
Wildern, sondern auch in Garten
oder kultivierten Parklandschaften.

Ubrigens: Zecken bei3en nicht, sie

stechen! Beim Saugen nimmt die
Zecke Blut auf. Die Zecke spritzt
gerinnungshemmende Substanzen
und das liberschiissige Wasser in die
Wunde zurlick. Bei diesem Vorgang
kénnen auch Krankheitserreger

Ubertragen waren.

Durch die FSME-Schutzimpfung kann
einer FSME-Infektion vorgebeugt

werden. Die Impfung ist ab dem

vollendeten |. Lebensjahr zugelassen.

Tipp
Wenn Sie einen Zeckenstich bemer-

ken, entfernen Sie die Zecke so

Halsbereich. Unter leichtem Zug

sollten Sie die Zecke fiir einige
Sekunden halten, in der Regel lasst sie

dabei von selbst los.

Woussten Sie, ...

... dass sich die FSME-Risiko-
gebiete laufend und unvorher-
sehbar indern? FSME konnte
2019 in 36 Lindern weltweit
nachgewiesen werden. Auch im
Siiden ist man nicht vor einem
Stich gefeit. Sogar Fille bis nahe
an den Polarkreis wurden von
Forschern registriert.

Fokus
auf Zecken

und auf umfassenden
Impfschutzvor FSME.

Breaktg_gg'f'ns that change patients’ lives ™ @

1. Heinz, Franz X., Heidemarie Holzmann, Astrid Essl, and Michael Kundi. 2007. ,Field Effectiveness of Vaccination Against Tick-Borne Encephalitis.”

E‘ "E FSME = Frihsommer-Meningoenzephalitis
.

H Vaccine. 25(43):7559-67.
H

2. Loew-Baselli A, et al. Prevention of tick-borne encephalitis by FSME-IMMUNE® vaccines: review of a clinical development programme. Vaccine. 2011;29(43):7307-19.
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Pfizer Corporation Austria GmbH, Wien



Rickenschmerzen

Ruicken-

schmerzen?
Oft eine Folge

von Stress!

Schmerzt der Riicken, denkt man meist nicht an eine psychische Ursache. Doch in vielen
Féllen ist es die Seele, die auf den Riicken driickt. Oft greift man bei Auftreten von
Schmerzen zuerst zu chemischen Schmerzmitteln, die eine rasche Linderung verspre-
chen. Es gibt aber auch pflanzliche Alternativen und eine Reihe einfach umzusetzender
Tipps fiir den Alltag. So kénnen Sie auch langwierige oder immer wiederkehrende
Beschwerden auf eine gut vertragliche Art und Weise in den Griff bekommen.

Immer mehr Arbeitnehmer verbringen ihren Tag im Sitzen —
und stehen dabei auch noch vermehrt unter Leistungs-
druck. Eine Entwicklung, die nicht ohne Folgen bleibt.
Permanente ,,Stresshaltung” sorgt namlich fiir angespannte
Muskeln und verursacht somit Riickenschmerzen. Es ist
mittlerweile mehrfach nachgewiesen, dass Menschen mit
stressigem Beruf bzw. Alltag doppelt so hadufig unter
Rickenschmerzen leiden wie der ,Durchschnittsbirger*.
Studien zeigen auBerdem, dass zumindest jeder 3. Patient
mit chronischen Riickenschmerzen auch unter psychischen
Belastungen leidet.

Unter Stress und Anspannung schiittet der Korper namlich
Adrenalin aus. In der Urzeit wurde der Korper auf diese
Weise zum Kampf oder zur Flucht vorbereitet — die Muskeln
wurden auf Héchstleistung programmiert. Das Adrenalin
wurde dann auf natirliche Weise wieder abgebaut. Heute
stehen Menschen jedoch oft Uber lange Zeit unter Dauer-

stress und somit unter permanenter Anspannung. Das fiihrt

dazu, dass die Muskeln verspannen, sich Fehlhaltungen
bilden und so fiir Schmerzen im Riicken sorgen konnen.
Daher ist es wichtig, dass Stress und Anspannung nicht zum
Dauerzustand werden, das kann namlich zu chronischen

Schmerzen fuhren.

Alternativen zu Schmerzmitteln

Aber gerade seelische Belastung und Uberforderung
wollen viele Menschen nicht ansprechen oder sich einge-
stehen. Sie leiden dann im Stillen und versuchen dem
Problem mit Schmerzmitteln und Schonung der betroffe-
nen Stellen beizukommen. Ein Nachteil dieser Medikamen-
te: Wenn sie liber mehrere Wochen oder Monate einge-
nommen werden, fiihren sie haufig zu Magen-Darm-
Problemen. Zusitzlich wird dann haufig ein Magenschutz
verordnet. Beides sollte keine dauerhafte L&sung sein. Ein

Mittel, das sich daher bei Riickenschmerzen immer

Entgeltliche Einschaltung



groBerer Beliebtheit erfreut, ist die Teufelskralle. lhre
Wirksamkeit ist mittlerweile umfassend erforscht und
vielfach belegt. Die seit Jahrhunderten bekannte
Heilpflanze wird bei anhaltenden Beschwerden dank
ihrer entziindungshemmenden Wirkung entweder als
alleinige Therapie eingesetzt, oder kann bei starken
Beschwerden als Erganzung zu herkémmlichen
Schmerzmitteln eingesetzt werden. Die Wirkung
entfaltet sich zwar allmahlich, zeigt aber bereits nach
wenigen Tagen ihre volle Kraft. Damit der Kérper und
vor allem die verspannten Muskeln mit dem Stress
besser umgehen kdnnen, sollte man auch darauf
achten, dass die Magnesiumspeicher stets gut gefiillt
sind. Denn Magnesium, aber auch Kalium sind fiir eine
normale Muskelfunktion essentiell, da sie das Zusam-
menziehen und Entspannen der Muskeln regulieren. In
weiten Teilen der sterreichischen Bevolkerung
herrscht jedoch laut dsterreichischem Ernahrungsbe-
richt ein Magnesiummangel. Dies ist insofern proble-
matisch, da bei der oben angesprochenen Stresshal-
tung gerade die Muskeln im Riicken- und
Nackenbereich stark beansprucht werden. Am besten
in der Apotheke nach Brausetabletten oder Brause-
granulat mit einer Kombination aus Magnesium und

Kalium fragen.

Leicht umzusetzende Tipps

Um Riickenschmerzen nachhaltig in den Griff zu
bekommen, ist es jedoch unerlisslich, schrittweise
gewisse Anderungen im Lebensstil vorzunehmen. Oft
schon kleine Verdnderungen kdnnen einen grof3en
Unterschied machen und helfen, die mit dem Stress
verbundenen kérperlichen Belastungen nach und nach
auszugleichen. So banal es klingt, aber Bewegung in
der Natur in Form einer Wanderung am Wochenen-
de, aber auch taglich 2-3 Minuten gezielte Dehnungs-
Ubungen sind ein guter Anfang. Am Arbeitsplatz
kénnen folgende Ubungen helfen: Sitzposition so oft
wie moglich verandern, Pausen einlegen — strecken
und dehnen. Telefonate im Gehen erledigen und die

Mittagspause flir einen Spaziergang nutzen.

Entgeltliche Einschaltung

=
= Teufelskralle

S00 mg Fimicblelen

Bei Ricken- Nacken- & Muskelschmenen g

Morgershefighed, Sehnen- und Gelenksschmenen
fhieumalischen Beschwasden

&0 Flmtabieften

Traditionelles pflanzliches Arzneimittel OSTERREICHISCHE

RHEUMALIGA
itA 4 empfichlt

Qua“tat. au%/ Teufelskralle

Osterreich: i

Dr. Bohm® Teufelskralle.
Zum Teufel mit dem Schmerz.

Kérperliche Uberanstrengung, Abnutzung, aber auch
rheumatische Erkrankungen sind die haufigsten
Ursachen fur Riicken- und Nackenschmerzen.

Die Teufelskralle hilft mit ihrer entzindungshemmen-
den Wirkung die Schmerzen zu lindern. Sie stellt eine
wirksame pflanzliche Alternative zu herkémmlichen
Schmerzmitteln dar, ist gut vertraglich und zur langer-
fristigen Einnahme geeignet.

Dr. B6hm® — Die Nr. 1 aus der Apotheke*

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Die Anwendung dieses
traditionellen pflanzlichen Arzneimittels in den genannten Anwendt ieten beruht ieBlich auf langjéhriger Verwendung.
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eine Chance

ur rote Augen

Sie brennen, jucken, sind mehr oder
weniger gerétet und kénnen sogar fiir

schlechte Sicht sorgen — gereizte Augen
sind meist unangenehm und haben viele
verschiedene Ursachen.

von Mag. pharm. Irina Schwabegger-Wager

war eignet sich eine Reihe
von rezeptfreien Arznei-
mitteln durchaus fir die
kurzfristige oder begleiten-
de Anwendung am Auge, jedoch sind
bei der Behandlung unseres Seh-
organs die Grenzen der Selbstmedika-
tion besonders streng zu ziehen. Was
scheinbar harmlos beginnt, kann unter

Umstanden eine ernsthafte Erkran-

DA MARZ 2020

kung verschleiern beziehungsweise
kann eine zu lange falsche Selbstmedi-
kation eine arztliche Diagnosestellung
erschweren oder zu einer Sympto-
menverschlechterung fiihren. Die
Kenntnis ber die auslosende Ursache
ist ebenso entscheidend flir den
raschen Heilungserfolg wie die
fachkundige Auswahl des geeigneten

Arzneimittels mit dem passenden

deineapotheke.at

To-do-Tipps
bei Allergie:

* (Sonnen-)Brille tragen: sie bildet

eine Barriere, die zusitzlich schiitzt

* regelmif$ig Hinde waschen

* Brille tiglich gut putzen

e Wohnriume nur zu bestimmten
Zeiten liiften: In der Stadt eher
morgens, am Land abends; generell

am besten nach einem Regenschauer

* regelmiflig saugen und Staub
wischen

* Augen gut befeuchten und
regelmiflig spiilen, kiihlende
Augenkompressen auflegen

* Auge entlasten — 6fter mal zur Brille

statt zur Kontaktlinse greifen

!

Y

Wirkstoff und die sorgfiltige Unter-

weisung der selbigen in der Apotheke.

Ursachen einer
Bindehautentziindung

Die Ursachen fiir eine Bindehautent-
zlindung sind vielféltig und reichen
von Bakterien, Viren und anderen
Reizstoffen wie Zugluft, UV-Strahlung,
Rauch oder Staub Uber eingedrunge-
ne Fremdkérper und schlecht gepfleg-
te Kontaktlinsen bis hin zum so
genannten Sicca-Syndrom. Das typ-
ische Leitsymptom einer Konjunktivi-
tis ist eine starke Rotung, verstarkter
Tranenfluss, Juckreiz, geschwollene
Lider, oftmals gepaart mit einem
Fremdkorper- oder Trockenheitsge-
fahl.



Das trockene Auge

Stundenlanges Starren auf Bildschirme, Handys
und vermehrtes Arbeiten mit digitalen Medien in
Freizeit und Beruf lassen das trockene Auge
mittlerweile zur Volkskrankheit werden, wobei
Frauen in der Regel haufiger betroffen sind als
Ménner. Auch duBere Ausloser wie Klimaanlagen,
die Daueranwendung von verschiedenen Arznei-
mitteln, Autoimmunreaktionen wie das Sjorgen-
Syndrom, Erkrankungen wie Diabetes mellitus,
Rosacea oder ein Vitamin-A-Mangel machen den
Tranenfilm instabil und lassen ihn vorzeitig aufrei-
Ben. Als Ursache kommt eine zu geringe Produk-
tion an Tranenflissigkeit genauso in Frage wie ein
zu geringer Fettanteil in der Tranenflussigkeit

selbst. Eine augenarztliche Abklarung tut not.

Allergie als Ausloser

Wenn gerotete, juckende und tranende Augen zur
Pollensaison auftreten, der Verdacht einer Allergie
nahe. Klimaveranderungen und warme Winter
sorgen dafir, dass Pollen von Grédsern und Baumen
nicht nur saisonal im Frihling, sondern bereits in
der kalten Jahreszeit fliegen und Pflanzen wie zum
Beispiel das Beiful3blattrige Traubenkraut bei uns
heimisch werden, welche nicht mehr nur saisonal,
sondern mittlerweile ganzjahrig Allergene abgeben
und so Beschwerden verursachen. Aber auch
Schimmelpilzsporen, Tierhaare, Hausstaubmilbe
sowie prinzipiell jeder Stoff, welcher in das Auge

eindringt, konnen derartige Beschwerden auslosen.

Wirkstoffauswahl

Tranenersatzmittel — am besten konservierungs-
mittelfrei — gelten nach wie vor als Mittel der ersten
Wahl beim trockenen Auge, welches unbehandelt
zu schweren und irreparablen Schiden an der
Hornhaut flhren kann. Je nach Schweregrad reicht
die Palette an Augenarzneien von eher wassrigen
Augentropfen bis hin zu gelartigen Praparaten mit
einer langeren Verweildauer am Auge.

Augensalben mit zum Beispiel Dexpanthenol oder

Vitamin A zur nachhaltigen intensiven Befeuch- =%

ELEDA
Seit (1921

V7 UNSERE

"Nr.1

TROPFEN*

8

VVELEDA

Euphrasia D3
Einzeldosen-Augery
Weleda .

AUCEMTROPFEN
e hrtarvhaleschin Entriindungen
und Lickidernan

DIE GRUNE
LGSUNG
BEI ROTEN
AUGEN.

Euphrasia D3

©0 0 0 0 0 0 000000000000 000000000000 00000 0000

DIE SCHNELLE HILFE AUS DER NATUR

& Frei von Konservierungsstoffen

& Fur die ganze Familie,
fur Kinder ab 2 Jahren

@0 0060000000000 000000 00

@& Gut vertraglich und leicht dosierbar

© © 0 0 0 0000000000000 00000000006000000 0000

Weleda — im Einklang mit Mensch und Natur www.weleda.at

Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinfor-
mationen, Arzt oder Apotheker. Weleda Ges.m.b.H. & Co KG, A-1220 Wien

*meistverkauftes OTC-Prdparat der Weleda im Segment Auge, Stand Dezember 2019
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Liiften Sie Ihre Wohn-
rdume nur zu bestimm-
ten Zeiten: In der Stadt
eher morgens, am Land
abends.

Grenzen der

Selbstmedikation
(Quelle: DAZ 32/2017)

Bei folgenden Symptomen muss

unverziiglich ein Augenarzt aufgesucht
werden:

 Ausfluss-Sekret und verklebte

den Fettfilm am Auge abzuwenden.

Spillésungen sowie pflanzliche oder

Lidrinder sind meist Anzeichen einer
Infektion.

* Unscharf — Sehstérungen kénnen

Hinweise auf Allgemeinerkrankungen
wie z. B. Diabetes mellitus sein.

* Gegenstand, Rauch, Staub oder

Chemikalien kénnen das Auge
nachhaltig verletzen.

* Einseitige Beschwerden kénnen

schwerwiegende Ursachen haben
(z.B. Migrine).

* Nebenwirkungen — kénnen sich

durch eingenommene Arzneimittel
auch am Auge zeigen.

tung werden bevorzugt am Abend vor
dem Schlafengehen angewendet, um
eine moglichst lange Kontaktzeit zu
ermoglichen und die voriibergehende

Beeintrachtigung des Sehens durch

Allergiebedingte Symptome treten
typischerweise beidseitig und nicht
nur auf die Augen beschrankt auf,
sondern fast immer in Kombination
mit Nasenjucken, verstarktes Niesen
und einer rinnenden Nase und
machen so den Betroffenen das Leben
schwer. Spezielle Wirkstoffe gegen
akute alergische Augensymptome,
lindern histaminbedingte Symptome
auf unterschiedliche Weise. lhre volle
Wirkung entfalten sie dabei am
besten durch eine friihzeitige und
ausreichend lange sowie mehrmalige
Anwendung untertags. So genannte
Antihistaminika hingegen blockieren
bestimmte Bindungsstellen im
Gewebe und hemmen damit das
allergieauslosende Histamin in seiner
Wirkung. Eine Augensplilung der

gereizten Augen mit speziellen

homoopathische Zubereitungen mit
Extrakten aus Malve, Tamarindensa-
men, Ringelblume oder Echinacea
verschaffen rasch Linderung bei
entzlindeten Augen und empfehlen
sich als zusatzliche Therapie bei
jeglicher Art von Bindehautentziin-
dung. Allseits bekannt ist auch der
gemeine Augentrost — Euphrasia. Er
enthalt das entziindungshemmende
Aucubin und ist in zahlreichen

Augenpréparaten enthalten.

Da mittlerweile von Hausmitteln wie
dem Auflegen von mit Kamillen- oder
Augentrosttee getrankten Kompres-
sen abgeraten wird, um nicht noch
zusatzlich Keime ins Auge einzubrin-
gen, stellen derartige steril zubereite-
te pflanzliche Fertigpraparate eine

sichere Alternative dar.

Trockene, gereizte Augen?‘

LATMKT12.2019.9827 =
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= Doppel-
.lPackaung!

MONATE
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Obhne

Konservierungs-
mittel

Bepanthen
Augentropfen

Lindern und befeuchten

Medizinprodukt: Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen

informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG



Erythrozyten

Erythrozyten sind scheibchenférmige, in der Mitte leicht

Laborwerte 27

eingedellte Zellen. Diese roten Blutkérperchen werden im

Knochenmark gebildet und bestehen zu 90 Prozent aus

dem Blutfarbstoff Himoglobin (siehe auch DA 4/19).

von Camilla Burstein, MA

ie sind fiir den Sauerstofftrans-

portin alle Kérperzellen und

den Abtransport des giftigen
Kohlendioxids zustandig. Um alle Teile
des Korpers mit Sauerstoff versorgen
zu kénnen, missen Erythrozyten auch
die feinsten BlutgefdBe passieren
konnen — und somit extrem formbar
sein. Nach etwa 120 Tagen werden sie
vorwiegend in der Milz abgebaut. Bei
Sauerstoffmangel oder erhéhtem
Sauerstoffbedarf werden Erythrozy-
ten gebildet, um die Sauerstoffknapp-
heit auszugleichen. Sie werden
routinemaBig bei Blutuntersuchungen
im Rahmen eines Blutbildes erhoben.
Zur Berechnung der Werte werden
Anzahl, Form, GroBe und Hamoglo-
bingehalt der Erythrozyten bestimmt.
Im Harn sind normalerweise nur sehr
wenige rote Blutkorperchen. Findet
sich bei einer Urinuntersuchung

mittels Teststreifen oder Mikroskop

Referenzwert
Frauen: 4,3-5,2 Millionen

eine groBere Anzahl, pro Mikroliter Blut
kann dies ganz harm- . q1-
& Minner: 4,8-5,9 Millionen
lose Ursachen haben, . .
wie etwa Radfahren pro MlkrOhter Blut

oder nicht zu lange

zuriickliegende sexuelle Aktivitat. Der
Arzt entscheidet im Einzelfall, ob
weitere Untersuchungen erforderlich
sind. Bestehen keine sonstigen
Symptome, reicht eine Wiederholung
des Tests nach einiger Zeit oft aus. Ist
auch dieser auffallig, wird versucht
werden, die Blutungsquelle (Niere,
Harnleiter, Blase, Harnrohre) zu

ermitteln.

Wann wird untersucht?

StandardmaBig bei Blut- oder Harn-
untersuchungen, zur Diagnose von
Blutbildungsstorungen wie etwa

Blutarmut sowie bei Verdacht auf

Nieren- oder Harnwegserkrankungen.

Was bedeuten
abweichende Werte?

Eine Verminderung der Erythrozyten
im Blut wird bei normalem Blutvolu-
men als Blutarmut (Andmie) bezeich-
net. Bei schwer ausgepragter Anamie
ist die Sauerstoffversorgung der
Gewebe des Korpers gefahrdet. Eine
Vermehrung der Erythrozyten wird
als Polyglobulie bezeichnet. Wenn die
Anzahl der roten Blutkorperchen
erhoht ist, konnte der Sauerstoffge-
halt im Blut verringert sein. Das ist bei
einer Herz- oder Lungenerkrankung
der Fall. Auch bei Rauchern und durch
starken Flussigkeitsverlust kann der

Erythrozytenwert erhoht sein.

deineapotheke.at
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Hautgesundheit

Hautalterung:

Die Kosmetik-
industrie bietet
viele LOsungen,
aber was braucht
die Haut wirklich?

Faltenfreie, straffe Haut bis ins Alter — ein Wunschtraum? Nicht unbedingt! Denn
gegen Falten, Pigmentflecken und Co. lasst sich einiges tun. Jedoch um der Hautalte-
rung effektiv entgegenzusteuern, ist es wichtig die Ursachen zu kennen, um dann die

richtigen MalBBnahmen zu setzen.

Ob wir wollen oder nicht: Wir werden alter! Schon ab dem
25. Lebensjahr setzt der Prozess der Hautalterung ein, der
sich mit den Jahren besonders im Gesicht ablesen lasst.
Dabei handelt es sich um komplexe Vorgange, die sich in den
einzelnen Hautschichten auf unterschiedliche Weise
auswirken. Teilen sich die Zellen der Oberhaut (Epidermis)
in jungen Jahren etwa noch alle 27 Tage, so findet dieser
Erneuerungsprozess im Alter nur noch alle 38 Tage statt.
Dadurch wird die Haut trockener, Faltchen entstehen und
die Haut ist gegeniiber UV-Strahlen sensibler. In der
Lederhaut, der mittleren Hautschicht, wird pro Jahr etwa
ein Prozent an Kollagen abgebaut, Elastin geht verloren — da-
mit auch die Spannkraft. In der inneren Hautschicht geht die
Anzahl und GroBe der Fettzellen zuriick, die Haut verliert
an Volumen und Wassergehalt. Sie wird diinner, trockener,
verliert ihr straffes Aussehen und es entstehen Falten.

Diese natirlichen Prozesse lassen sich zwar nicht vollstandig

aufhalten, kénnen jedoch durchaus verlangsamt werden,

wenn den verschiedenen inneren und duBeren Einflissen auf

die Hautalterung entsprechend gegengesteuert wird.

Wechsel fordert Falten

Bei den inneren Faktoren spielen die genetische Veranlagung
und die hormonellen Veranderungen in den Wechseljahren
eine wesentliche Rolle. Die Abnahme des Kollagengehalts in
der Haut, wie oben beschrieben, verstarkt sich aufgrund des
sinkenden Ostrogenspiegels in den Wechseljahren noch
weiter. Parallel nimmt auch die kérpereigene Produktion von
Hyaluronsaure kontinuierlich ab und betragt mit Beginn der
Wechseljahre nur mehr die Halfte der urspriinglichen Menge.
Die zunehmende Trockenheit durch die geringere Hyaluron-
saure-Produktion wird dann verstarkt sichtbar. Hyaluronsau-
re wirkt namlich in der Haut wie ein Wasserspeicher und
sorgt fur Elastizitat und Spannkraft. Ein Mangel lasst die Haut

erschlaffen, Festigkeit und klare Kontur gehen verloren.

Entgeltliche Einschaltung



Hyaluron & Kollagen -
die Topseller fiir pralle Haut

Um den Riickgang von Hyaluron und Kollagen in der
Haut einigermafBen auszugleichen, ist es nicht Uberra-
schend, dass sich diese zwei Inhaltsstoffe in einer
Vielzahl von Kosmetikartikeln wiederfinden. Eine
vielversprechende, aber selten zu findende Kombina-
tion, ist die Anwendung als Serum oder Creme und
parallel dazu die Einnahme in Form von Tabletten. Frei
nach dem Motto ,,doppelt hilt besser®, bietet zum
Beispiel die bekannte Apotheken-Marke Dr. B6hm®
ein Set aus Hyaluron-Tabletten mit hochdosierter
Hyaluronaure sowie Kollagen in Kombination mit einem
Serum an. Das Interessante an diesem Serum ist die
Kombination aus hoch- und niedermolekularer
Hyaluronsaure. Der Unterschied liegt in der GrofBe

der Molekdle.

—\! !o“ Hochmolekulare Hyaluronsaure

bildet mit ihren groBen Molekdlen

o0 Ro ©  einen feuchtigkeitsspendenden Film
°\o/° °\°/° auf der Hautoberflache und fiihrt so
zu einem sofortigen ,, Aufpolsterungs-
effekt”. Die Haut sieht umgehend
frischer und glatter aus.
A TN
—%%*:W Niedermolekulare Hyaluronsaure
°°g° :°° °‘;° ® dringt mit ihren kleinen Molekiilen
020%°8%0 S . ..
o) 9% oodo, tieferin die Haut ein und sorgt fiir
j\gloo :;;;;oo Geschmeidigkeit.

Gut zu wissen

Die schadlichste duBere Einwirkung auf die Haut sind
zweifelsohne die UV-Strahlen. Auf sie sind laut Exper-
ten bis zu 80 Prozent der Hautalterungsprozesse im
Gesicht zurlickzufiihren. Daher ist ein sorgsamer
Umgang mit der Sonne oberstes Gebot, wenn die Haut
moglichst lange gesund und faltenfrei bleiben soll.
Hautcremen fiir den Tag enthalten daher haufig einen
UV-Schutz, damit die Haut auch in der sonnenarmen
Zeit geschitzt ist. In den sonnenreichen Monaten sind
Sonnenschutzprodukte mit hohem Lichtschutzfaktor

unerlasslich.

Entgeltliche Einschaltung

Dr. BOhm?®

SCHONE
HAUT

Hyaluron complex

Strafte Haut und festes Bindegewebe
Hochdosiarie HyaluronsSure + Coflogen

30 Eetian

Nahrungserganzungsmittel

sy
Anti-Aging fiir Haut und Bindegewebe.

Ab Mitte 20 nimmt die kdrpereigene Produktion von
Hyaluronsaure ab. Die Haut beginnt zu altern, erste
Faltchen entstehen. Hier setzt die Kombination von
Dr. Bohm® Hyaluron Tabletten + Hyaluron Serum an.

Das Serum mit hoch- und niedermolekularer Hyalu-
ronsdure glattet Linien und Féltchen sofort.

Die Tabletten versorgen die tieferen Hautschichten
mit den 3 wichtigsten Strukturelementen von innen:
@ Hyaluronsaure flr eine glatte Haut

@ Collagen fir Spannkraft

@ Proteoglykane fir ein festes Bindegewebe

Dr. Bohm® — Die Nr. 1 aus der Apotheke*

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012



30 Arzneiformen N

* Waschen Sie sich griindlich die Hinde.

* Sie konnen das Zipfchen unmittelbar vor
dem Einfiihren kurz in warmes Wasser tau-
chen — verwenden Sie aber keine Cremes zum

Einfithren. Dies konnte die Wirkung des

Zipfchens verringern.

Zapfchen

Sie sind unter ihren Anwendern nicht
sonderlich beliebt, bieten jedoch viele
Vorteile - die Rede ist von Zapfchen.

* Suchen Sie vor dem Einfithren moglichst
noch einmal die Toilette auf, damit der End-
darm leer ist.

* Begeben Sie sich in Seitenlage, ziehen Sie die
Beine leicht an.

* Wenn das Zipfchen eingefiihrt wurde, bleiben
Sie noch etwas liegen und kneifen die Gesiaf3-

backen zusammen.

¢ Das Teilen von
Zipfchen ist

nicht vor-

* Zipfchen miissen nicht
geschlucke werden. Daher sind
sie vor allem bei Patienten mit
Schluckbeschwerden oder
Kindern, die Tabletten ablehnen ,
eine grofe Hilfe. /

geschen!

* Zipfchen umgehen den so
genannten First-Pass-Effekt. 2
_ Arzneimittel, die geschlucke
~ werden, gelangen in die Leber und -
- werden dort oftmals abgebaut
bevor sie wirken kénnen.
* Zipfchen konnen bei Ubelkeit

nicht erbrochen werden.

},w_ NIRRT .| |

Zipfchen, auch Suppositorien WOHIN?

genannt, sind einzeldosierte

Arzneizubereitungen. Ziapfchen sind zur Einfithrung in den Mastdarm (Rektum)
Als Grundmasse wird unter bestimmt. Grundsitzlich wird zwischen einer lokalen und einer
anderem Hartfett verwendet. Der systemischen Anwendung unterschieden.
Wirkstoff ist gleichmafig in der * Beispiele fiir die lokale Anwendung sind Abfithrmittel
Grundmasse verteilt. Bei Korper- und Himorrhoidalzipfchen. Sie sollen direkt am Mastdarm
temperatur schmilzt das Zipf- oder Darmausgang wirken.
chen, I6st sich auf und gibt den * Bei Schmerzen oder Fieber kommt es zur systemischen
Wirkstoff frei. Anwendung. Der Wirkstoff wird tiber die Schleimhaut in den

Blutkreislauf aufgenommen.

DA MARZ 2020 deineapotheke.at



* Quelle IMS PHARMATREND — PARATREND Sell-outs Apotheken Frankreichs 2017-2018 — Nagelpflege-Markt.

DIE NR. 1

IN DER APOTHEKE*

NAIL CARE

CEN EEPANATY: &
AL BERAIN O 8

KRAFTIGE UND
REPARIERTE NAGEL
SCHON NACH

15 TAGEN"!

ner Anwendung alle 2 Tage durchgefihrt.

iber die Daver von 4 Wochen mit ei

20 Personen

NAGEL
EXPERT DUO

WEIL BEIDE UNERLASSLICH SIND,
ERHALTEN SIE DEN NAGELLACKENTFERNER

GRATIS DAZU B

OFFRE SPECIALE

SAGEL EAPER Mo
0 PXPEIRT €38, b

Vitry

REPARIERENDE
PFLEGE

** Anwendungstest unter dermatologischer Kontrolle an

PRO'EXPOTT

T A b

LT ey Troerrsoeeey
| e M WA | W
L mienin o

ERPROBTE WIRKUNG * {daatet tot]] 3 Lo ol 1) = 3

ANGEBOT AUSSCHLIESSLICH IN DER APOTHEKE ERHALTLICH ==
WWW.VITRY.COM | IRCE G B A 0800 298 549 |




Ab in dIl€ Sommerzeit

m 29. Marz ist es vermut-
lich ein vorletztes Mal

soweit: Wir stellen unsere

Wie merke iCh dass iCh Uhren wieder gemaB der europii-
an einer SChIafstérung Ieide, schen Sommerzeit eine Stunde nach

vor. Wieder eine Stunde weniger
Schlafstérungen haben viele Gesichter: Manche Menschen Schiaf = und das, obwohl Sie ohnehin

liegen abends wach im Bett, obwohl sie verzweifelt versuchen S0 Gl 2 e e B i

einzuschlafen. Andere schlafen relativ schnell ein, wachen aber entspannt zur Ruhe kommen? Dann
oft nachts auf und kénnen dann nicht lange schlafen. Andere sind Sie mit diesem Problem nicht
wachen auf, bevor der Wecker klingelt, sind miide, konnen allein, denn in Osterreich leidet rund
aber nicht mehr einschlafen. Einige Betroffene erleben auch ein Viertel der Bevélkerung an der so

eine Mischung aus all diesen Symptomen. Die offizielle me- genannten Insomnie — also an Ein-
dizinische Definition von Schlafstérungen lautet: Mindestens und Durchschlafstérungen.

dreimal pro Woche tiber einen Zeitraum von einem bis drei Unser Experte, Mag. pharm. René
Monaten treten Probleme auf, wenn man einzuschlafen ver-

Gerstbauer gibt Antworten auf die

sucht, zwischenzeitlich oder gar zu frith aufwacht. i recem Ao Tiee Saiak

Was sind die Ausléser
flir meine Schlaflosigkeit?

Stress ist ein hdufiger Grund fiir Schlafstérungen — sowohl im beruflichen als
auch im privaten Bereich: Das Gedankenkarussell dreht sich vor allem abends
im Bett — Sorgen, Versagensingste und Uberforderungen verhindern, dass
Betroffene einschlafen und/oder durchschlafen. In vielen Fillen sind Schlaf-
stérungen auch Vorboten oder Begleitsymptome von psychischen Erkrankun-
gen wie Depressionen oder Angststérungen. Nichtliche Atemstérungen, die
sich hiufig durch Schnarchen oder Atemaussetzern dufSern — die sogenannte
Schlafapnoe — kénnen den Schlaf erheblich stéren und die Betroffenen mor-
gens unausgeschlafen aufwachen lassen. In seltenen Fillen stecken organische
Erkrankungen wie Schilddriisenstérungen hinter Schlafproblemen. Auf3ere
Umstidnde wie Larm, Helligkeit, Einnahme von Medikamenten oder Alkohol-
konsum konnen den Schlaf ebenfalls erheblich storen.

. ->
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34 Abin die Sommerzeit

Kann ich die
Schlafqualitat beeinflussen,
und wenn ja, wie?

Im Schlafzimmer gibt es einige Dinge, die zu
beachten sind. Die richtige Temperatur ist sehr
wichtig fiir einen gesunden Schlaf. Damit Sie
ruhig und tief schlafen, sollte es nicht zu warm
sein. So sollten Sie das Schlafzimmer im Winter
nicht zu warm heizen. Wenn es drauflen wirmer
ist, kénnen Sie auch entscheiden, ob Sie das Fenster
tiber Nacht 6ffnen mochten. Wenn nicht, morgens und
abends griindlich liiften, um die frische Luft hereinzu-
lassen. Tipp: Liiften Sie im Friihling und Sommer nur,

wenn moglichst wenig Pollen durch die Luft fliegen.

W A S P ASS | E RT Leben Sie in der Stadt, so ist die richtige Zeit zum
: : Liiften am Morgen, am Land abends. Die geeignete
- WENN ICH NICHT GENUG ¢ |

3 : Temperatur im Schlafzimmer liegt bei 16 bis 18 Grad
SC H I_AF B E KO M M E? Celsius. Wenn Thnen das einfach zu kalt ist, sollten Sie

keine Angst haben, bei bis zu 20 Grad einzuschlafen —

Wird nicht ausreichend geschlafen, kann Thre Ge- denn Frieren hilft nicht. Und Temperaturen unter 16

. sundheit ernsthaft geschidigt und der Kérper sogar Grad fordern sogar das Schimmelwachstum, denn die

. ernsthaft krank werden. Konzentrationsstérungen, Feuchtigkeit, die der Kérper nachts abgibt, kann nur

© Reizbarkeit, Augenzucken und starke Erschép- schlecht verdunsten. Ausreichend Sauerstoff ist wichti-
. fung sowie Lustlosigkeit sind nur einige der vielen ger als frische Luft: abends vor dem Schlafengehen
Symptome von Schlafmangel. Halluzinationen oder 15 Minuten liiften, dann schlafen Sie besser. Auch zwi-
© Wahnvorstellungen kénnen auch auf unzureichen- schen 45 und 65 Prozent Luftfeuchtigkeit ist optimal.

den Schlaf zuriickzufiihren sein. Vermeiden Sie dies
¢ nicht, kann Schlafmangel sogar zu Angstzustinden

. und Burnout fithren. Der Schlaf ist nicht zu Manchmal arbeite ich vom

. unterschitzen. Er ist nicht nur wichtig, Bett aus, manchmal esse ich
: sondern auch lebensnotwenig — also do'rt ist das ok?

¢ kein Luxus und schon gar keine Zeit-
© verschwendung. Ausreichender
¢ Schlaf bereitet auf den Tag

¢ vor und sorgt dafiir, dass

Im Bett frithstiicken und fernsehen klingt
gemiitlich - aber auf Dauer machen Sie
damit Ihrem Kérper keinen Gefallen.
Das Gehirn verbindet das Bett mit
Wachaktivititen und passt sich von

© Sie gesund, gut gelaunt
¢ und entspannt sind.

NS selbst vor dem Schlafengehen an die-
se Aktivitit an. Einzige Ausnahme:
Sex im Bett ist erlaubt und fordert
auch einen besseren, tiefen Schlaf.

Im Idealfall sollten Sie im Schlaf-

zimmer nur ein Bett, einen Stuhl und

einen Kleiderschrank haben — schon ein

Schreibtisch stért Ihre Schlathygiene.
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VON AUSGIEBIGEN
MAHLZEITEN WERDE ICH
IMMER MUDE. SOLL ICH

ALSO VOR DEM SCHLAFEN
VIEL ESSEN?

Die letzte Mahlzeit sollte idealerweise mindestens

Ab in die Sommerzeit

- TR AN Vo

Fragen Sie den Experten

an unseren Experten,

drei Stunden vor dem Schlafengehen eingenommen

werden. Ansonsten sind Magen und Darm mit der

Verdauung beschiftigt, sodass eine Nacht tiefen,

friedlichen Schlafs nicht infrage kommt. Wenn Sie

sehr spit abends nach Hause kommen und immer

noch hungrig sind, sollten Sie darauf achten, nur
kleine Portionen und keine schwer verdaulichen
Lebensmittel zu sich zu nehmen — Salate, frisches
Obst und Vollkornbrot wirken sich negativ aus. Das-

koffeinhaltigen Getrinke wie Kaffee, Schwarzen oder
Griinen Tee und Cola konsumieren. Denn Koffein
wirkt nicht nur 10 Minuten, sondern auch mehrere

Stunden in Threm Kérper.

Schlaf ist eine wichtige Phase der Regeneration
fur Koérper und Geist. Wird ein Schlafdefizit zur
Belastung, sollten Sie einen Arzt konsultieren. Selbst-
verstandlich finden Sie auch kompetente Beratung in

einen Spaziergang, nehmen Sie so oft wie méglich die
Treppe und bewiltigen Sie Ihre tiglichen Wege doch

mal mit dem Fahrrad. Ausdauersportarten wie Joggen,

Triume zu iiberfithren.

Ihrer Apotheke. In diesem Sinne: Gute Nacht.

r
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
selbe gilt fiir Getrinke: Sie sollten nachmittags keine : Intensives Training am Abend kann jedoch das Ein-
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
k

Studien zeigen, dass Menschen, die regelmifSig Sport
treiben, auch besser schlafen. Ohne Bewegung ist der
Korper nicht ausgelastet und abends moglicherweise
nicht miide genug. Sport hilft auch, Stress abzubauen.

schlafen verzégern. Somit sollte es spitestens am Nach-
mittag stattfinden. Gut wire es, Bewegungen in den
Alltag zu integrieren: machen Sie in der Mittagspause

Wandern oder Schwimmen sind hervorragend, um
einen gestressten Kérper ins entspannende Land der

35

Bei weiteren Fragen zum Thema
.Schlafstérung” wenden Sie sich

Mag. pharm. René Gerstbauer,
rene.gerstbauer@chello.at

Ein- und Durchschlafhilfen aus lhrer Apotheke

* bei nervos bedingten Einschlafstérungen

Baldrianwurzel * hat verzogerten Wirkeintritt (bis zu vier Wochen)

* Darreichungsformen wie Tees, Dragees, Tropfen, Tabletten
Hopfenzapfen * unterstiitzt moglicherweise die Wirkung von Baldrian
Passionsblumenkraut * oft in Kombination mit Baldrian und Hopfen

* hat angstlésende Wirkung
Melissenblitter * bei nervds bedingten Einschlafstérungen
Lavendelbliiten * bei Unruhezustinden

* Inhaltsstoffe Linalool und Linalylacetat senken die Ausschiittung von

Neurotransmittern

Melatonin Sobald es dunkel wird, schiittet der Kérper das Hormon Melatonin aus —

dank Lichtverschmutzung kommt es oft zu einer verminderten Ausschiittung.
Einmal ausgeschiittet, senkt es den Blutdruck, und die Kérpertemperatur und
signalisiert dem Korper, dass es Zeit zum Ruhen ist.

' MARZ 2020
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36 Panorama

Lagerung

Egal ob Tabletten, Dragees oder Safte:
beachten Sie immer die Lagervorschriften.
Generell gilt: Arzneimittel sollten trocken,
kihl und lichtgeschtitzt aufbewahrt werden.
Am besten in einer Hausapotheke. Kiiche
und Badezimmer sind durch die hohe
Luftfeuchtigkeit sowie warme und schwan-
kende Temperaturen nicht die geeignetsten
Lagerungsorte.

DA MARZ 2020
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Kinderschutz

Bewahren Sie Arzneimittel stets so auf,
dass Kinder keinen Zugang zu ihnen haben.
Flaschchen etc. immer fest verschlieB3en,
Hausapotheke versperren oder unerreich-
bar aufbewahren.

Wo entsorgen?

Bringen Sie die Altmedikamente in die
“~  Apotheke, zur Problemstoffsammlung
oder auf die Mistplatze der MA 48. Die
getrennt gesammelten Altmedikamente
werden thermisch verwertet.

Wie entsorgen?

* Karton, Beipackzettel, Glaser sind Wertstoffe, die zum
Altpapier bzw. zum Altglas gehoren. Tabletten konnen in
den Blistern bleiben.

* Nadeln nur in stichfesten, fest verschlossenen Behiltern
abgeben.

* Sonstige Problemstoffe,wie zum Beispiel Fieberthermo-
meter nicht mit den Arzneimitteln mischen, sondern
separat bei den Problemstoffsammelstellen abgeben.

> o

N

Fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker
bereits bei Rezeptausstellung oder
Medikamenteniibernahme nach der
richtigen Entsorgung.

= Bitte nicht!

' Panorama, 37

PYLTAL
CYARTAL)

ABLAUFDATUM

Arzneimittel haben — so wie Lebensmittel
— gesetzlich vorgegeben ein Ablaufdatum. Wird
das Medikament richtig gelagert, ist die hohe
Qualitdt bis zum aufgedruckten Datum garantiert.
Achtung: Das Haltbarkeitsdatum bezieht sich nur
auf ungedffnete Packungen! Arzneimittel, die
nicht mehr gebraucht werden bzw. deren
Haltbarkeitsdatum abgelaufen ist, sollten
rasch und richtig entsorgt werden.

* Medikamente nie im Restmiill
- entsorgen.

* Medikamente nie in der Toilette bzw.
den Abfluss schmeiBen. Die chemi-
schen Substanzen, die nicht abgebaut
werden, belasten das Okosystem.
Gelangen Antibiotika ins Grundwasser,
beglinstigt das die Entstehung von
Antibiotikaresistenzen.

p A

'
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38 Mutter & Kind

Achtung bISSlg’
Wenn die e rsten

".lsuu uumuuﬂ.
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Mutter & Kind

Wann Kinder ihre ersten Zdhne bekommen, ist

jeweils sehr unterschiedlich. Einige scheinen
bereits mit Zdhnen auf die Welt gekommen zu
sein, andere bekommen sie erst im Alter

von einem Jahr.

ei den ersten Zahnchen handelt es sich
meist um die Vorderzahne im Unterkie-

fer. Bis zum Alter von etwa 2 Jahren

haben die meisten Kinder schlief3lich
vollstandig entwickelte Milchzahne. Bis dahin ist es
aber leider oftmals ein schmerzvoller Weg fiir die

Kleinen.

Erst eins, dann zwei, dann 20

Ist Ihr Kind plétzlich quengelig, schlaft unruhig
bis kaum, so kann es sein, dass es zu zahnen
begonnen hat.

Auch wenn vielfach angenommen wird, dass der
Zahndurchbruch Fieber beziehungsweise eine
Mittelohrentziindung auslosen kann, so muss
berichtigt werden, dass der Zahndurchbruch an
sich kein Fieber ausldst; vielmehr stammt das
Fieber von einer der vielen gelegentlichen Infektio-
nen, die sich alle Kinder einmal zuziehen. Und
gerade im Zeitraum des Zahnens ist die Anste-

ckungsgefahr beim Kind erhoht.

Hilfe fur Zuhause

Sehr gut bewahrt sind vor allem BeiB3ringe oder
Brotrinden zum Knabbern, die den Schmerz des
durchbrechenden Zahnes lindern kénnen. Die
manchmal empfohlene Verwendung von Eiswdir-

feln ist jedoch eher als problematisch anzusehen.

achten sollten,
erfahren Sie unter:

Worauf Erwachsene
beim Zahneputzen

39

www.DeineApotheke.at

von Ass.-Prof. DDr. Peter Voitl, MBA

T|PP Achten Sie darauf, dass Ihr Kind

keine zu siiffen und keine zu sauren

Speisen bekommt. Geben Sie ihm
auflerdem niemals Saft oder gezuckerten Tee
zum Trinken - die Zihne kénnten
einen bleibenden Schaden da-
vontragen! Im Sinne der Zahn-
gesundheit sollten Sie Thr
Kind fiirs ,,Bravsein“ nicht
mit Stfligkeiten belohnen.

,Zahnen“ ist kein unlosbares Problem; denn
es gibt viele entsprechende Priparate, die
die Schmerzen lindern oder nehmen kon-
nen. Allerdings enthalten einige eine hohe
Konzentration (bis zu 40 %) an Zucker
oder Zuckerersatzstoffen, die den eben erst
durchgebrochenen Zahn schidigen kénnen.
Auch enthaltene Zuckeraustauschstoffe
sind problematisch, weil das Kind auf den
Geschmack ,,Si8“ trainiert wird. Fragen

Sie Thren Kinderarzt oder Apotheker nach

zuckerfreien Priparaten.

Ist Ihr Kind plotzlich quengelig,
schlift unruhig bis kaum, so
kann es sein, dass es zu zahnen

begonnen hat.

MARZ 2020
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40 Mutter & Kind

Achtung
Bernsteinketten & Co.

Die Verwendung von Bernsteinketten bei Siuglin-
gen und Kleinkindern ist sehr beliebt.

Aufgrund einiger aktueller Unfille in der Schweiz
hat die renommierte Fachzeitschrift Swiss Pediatrics
vor der damit verbundenen Strangulationsgefahr
gewarnt. ZerreifSt die Kette nicht, kann das Kind
damit hingen bleiben, jedoch wegen der Atemnot
nicht um Hilfe rufen. Wird es nicht rasch befreit,
konnen die Folgen schwerwiegend sein.

Auch aus Frankreich wird aus dem Hopital
Necker-Enfants Malades in Paris berichtet, dass in
Frankreich jihrlich 30 Fille von Strangulationsun-
fillen durch in der Nihe des Bettchens befindliche
Vorhangkordeln, Bernstein-Halsketten und andere
Halsketten erfasst werden.

Es gibt derzeit keinen objektiven Hinweis, der einen
positiven Effekt von Bernstein auf das Zahnen
belegen kann. Hingegen muss natiirlich bezweifelt
werden, dass die deutlich billigeren Halsketten aus
Bernsteinimitation-Plastikperlen von irgendwel-
chem Nutzen sein kénnen. Alle kénnen hingegen
eine Gefahr fiir das Kind darstellen, auch diejenigen
aus echtem Bernstein.

Es wird daher dringend empfohlen, diese Ketten
entweder zu vermeiden oder sich zumindest zu ver-
gewissern, dass die Halskette beim geringsten Zug
reiflen kann. Man sollte auch darauf achten, dass
die Perlen beim ZerreifSen der Halskette sich von
dieser nicht I6sen und das Kind sie nicht verschlu-
cken oder inhalieren kann. Als Alternative kann eine
einzelne echte Bernsteinperle verwendet werden,
durch eine kurze Kette an der Kleidung des Kindes
befestigt, wie dies auch fiir
Schnuller iiblich ist.

Eine Publikation von 233
Strangulationsfillen in 119 Not-
fallstationen in den USA hat die
Sicherheitskommission der Ver-
einigten Staaten veranlasst, den
Verkauf von an Halsketten befes-
tigten Schnullern verboten. Diese
Empfehlung wurde ebenfalls in
Europa iibernommen, jedoch
nicht fiir die Bernsteinketten.

Ein Beifring kann Abhilfe schaffen.

Faule Zahnpflege
macht Zahne faul

Vergessen Sie keinesfalls auf eine adaquate
Vorbeugung gegen Karies — und beginnen Sie
lieber zu frih als zu spit!

Das regelmiBige — und vor allem richtige! —
Zihneputzen ist eine wesentliche MaBnahme zur
Gesunderhaltung der Zdhne. Und es ist heute
zweifelsfrei erwiesen, dass fluoridhaltiger Zahn-
schmelz wesentlich widerstandsfahiger gegen
Karies ist. In Osterreich ist der natiirliche Flourge-
halt des Trinkwassers sehr gering (in den meisten
Gemeinden unter 0,25 mg/Liter), daher ist die
Einnahme von Fluortabletten einmal taglich zu

empfehlen.

Zur Sicherheit
lhres Babys sollten
Sie lieber auf
Bernstein- und
andere Ketten
verzichten!

DA MARZ 2020
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eegungsapparat
Wenn's mal wo zwickt

\ 2 7 2

uch beim Tier treten haufig

Symptome des Bewegungs-

apparates wie Lahmen und
verminderte Bewegungslust auf. In
diesem Fall wird der Tierarzt eine
genaue Untersuchung inklusive der
Gangbildanalyse zur Diagnosefindung
einsetzen.
Neben der Physiotherapie — wie man
sie auch beim Menschen kennt — kann
bei Problemen des Bewegungsappara-
tes erganzend die Osteopathie
eingesetzt werden. Die Osteopathie
ist ein ganzheitliches Therapiekon-
zept, das den Korper als Einheit
begreift und dabei auch psychische
Aspekte nicht auBer Acht ldsst.

Das wichtigste Werkzeug eines
osteopathisch arbeitenden Therapeu-
ten sind seine Hande: Damit werden
Blockaden und Bewegungseinschran-

kungen erfiihlt und behandelt.

Der ausgebildete Therapeut kann
sogar die Eigenbewegung von Orga-
nen ,fihlen® So ist es zum Beispiel
moglich, dass man Leberprobleme
erkennen kann, noch bevor sie anhand

von Blutwerten nachzuweisen sind.

Krankhaften Storungen, welche die
Beweglichkeit verandern beziehungs-
weise aufheben, nennt man eine
osteopathische Lasion beziehungswei-
se eine Blockade. Dadurch entstehen
Funktionsstorungen, Spannungen,
Schmerzen und abnormale Bewegun-
gen der Organe, welche in weiterer

Folge auch zu Lahmen, Verdauungs-

deineapotheke.at

S Tierapotheke 41

Wenn es bei Hund und Katze nicht
rund lduft, kénnen sanfte Therapie-
moglichkeiten wie Physiotherapie und
Osteopathie eingesetzt werden.

von Dr. med. vet. Michaela D’Alonzo

storungen, Missempfindung, Allergien
und Verhaltensveranderungen usw.
fihren konnen. Durch die Therapie
werden bestehende krampfhafte
Verspannungen gel6st, die Bewegungs-
einschrankung der Gewebe verbessert
oder wiederhergestellt, wodurch sich
Funktionsablaufe, Durchblutung etc.
wieder normalisieren.

So kénnen zum Beispiel Riicken-
schmerzen, Inkontinenz, gesteigerte
Schreckhaftigkeit oder Nervositat,
Schmerzen durch Muskelverspannun-
gen, chronische Verdauungsproblema-
tiken und Atemprobleme wie Asthma

positiv beeinflusst werden.
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42 Heilpflanzen

Als einer der ersten Friihjahrsbliiher kiindigt

die Schliisselblume den Frihling an. Sie ist auch

ein hervorragendes Heilmittel bei
verschleimten Atemwegen.

von Mag. pharm. Arnold Achmiller

ie Schlisselblume ist eine

Primelart und gehort zu

den ersten Blumen des
Jahres. Ihre Form dhnelt einem
Schlissel, daher kommt auch der
Name. In der Antike sah man im

frihen Blihen dieser Heilpflanze

sogar einen symbolischen Tiiréffner
fiir den nahenden Friihling. Medizi-

nisch werden zwei Arten verwendet:

Verwendung in der
Heilkunde findet
vor allem der
Waurzelstock.

die Echte (Primula veris) und die
Hohe Schlisselblume (Primula
elatior). Von diesen werden jeweils
sowohl die Wurzel als auch die etwas
milder wirksamen Bliten gesammelt.
Aufgrund der in diesen Pflanzenteilen

j’ enthaltenen schleimlésenden Saponi-

] ne eignet sich die Schlisselblume bei

erkaltungsbeding-
W™ tem produktiven
. Husten.

Sie kann
aber auch
unterstiitzend zu
einer arztlichen
Therapie bei

bereits langer

bestehendem

DA MARZ 2020
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chronischen Husten verwendet
werden. Neben den getrockneten
Pflanzen finden Sie in Ihrer Apotheke
auch Hustensafte und Lutschtabletten
mit Extrakten aus der Schlisselblume
sowie die seit Jahrhunderten gebrauch-
lich Primeltinktur.

Die Schlisselblume ist im Allgemeinen
gut vertriaglich; nur bei Uberdosierung
kann es zu Erbrechen und Durchfillen
kommen. Durch die enthaltenen
Saponine kdnnen sich zudem bestehen-
de Magenschleimhautentziindungen
und Magengeschwiire verschlechtern.
In diesen Fallen sollte man deshalb auf
andere Schleimlser wie beispielsweise

Thymian ausweichen.

Teerezept

Fiir die Zubereitung eines Tees
werden entweder ein halber
Teeloffel der getrockneten Wurzel
oder 1 Teeloftel der getrockneten
Bliiten pro Tasse Tee verwendet.
Die Bliiten werden mit dem
kochenden Wasser tibergossen,

5 Minuten ziehen gelassen und dann
abgeseiht.

Die Wurzel muss dagegen 1 Stunde
in kaltem Wasser angesetzt werden,
wird dann aufgekocht, kurz sieden
gelassen, vom Herd genommen und
nach weiteren 5 Minuten abgeseiht.
Bei produktivem Husten sollte man
hiervon mehrmals tiglich eine Tasse
Tee trinken.
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44  Naturheilkunde

Pflanzenpower
fur den Darm

Noch mehr
zum Thema ,Magen-
Darm-Gesundheit”
finden Sie unter:

www.DeineApotheke.at

So gut wie jeder hat hin und wieder mit Problemen
wie Bldhungen, Bauchschmerzen, Verstopfung
oder Durchfall zu kimpfen. Mithilfe einiger
Pflanzen lassen sich diese Beschwerden lindern
beziehungsweise beheben.

von Mag. pharm. Stefanie Briganser
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Naturheilkunde 45

Anis kommt natiirlich im Mittelmeergebiet vor
und wird in subtropischen Gebieten wie Siidost-
asien, Mexiko und Argentinien angebaut. Kiimmel
kommt wild in Europa und Asien vor, wird jedoch
in vielen Regionen angebaut. Fenchel ist eines der
dltesten Gewiirze der Welt und wird schon 3.000
v. Chr. in Mesopotamien verwendet. Seit dem
Mittelalter ist seine Verwendung bei Verdauungs-
beschwerden bekannt. Angebaut werden der Siifle
und der Bittere Fenchel. Sie kommen urspriinglich
aus dem Mittelmeergebiet und werden heute in den

gemifligten Zonen Europas, Asiens, Afrikas und
Stidamerikas angebaut.
Bei allen drei Planzen werden die Friichte,
die viel itherisches Ol enthalten, verwendet.
Die Ole wirken krampflosend und verdauungs-
fordernd, daher werden sie bei Bauchschmerzen,
Blahungen und Véllegefiihl eingesetzt. Anis, Kiim-
mel und Fenchel kommen aufgrund ihrer dhnlichen
Wirkungen vor allem in Tees hdufig in Kombination
zum Einsatz. Bei der Zubereitung eines Tees sollten
die Friichte leicht angerieben werden, um das éthe-

B

rische Ol freizusetzen, und er sollte beim Ziehen-
lassen zugedeckt werden, damit sich die Ole nicht
verfliichtigen konnen. Kiimmel6! wird hiufig in
Kombination mit dem Ol der Kamille in Form von
Zipfchen fiir Babys mit Koliken und Bauchschmer-
zen verwendet, weiters wird es in der so genannten
,»Windsalbe“ verarbeitet, mit der das Biuchlein von
Babys und Kleinkindern massiert werden kann.
Kommen die itherischen Ole zum Einsatz, diirfen
sie nie unverdiinnt verwendet werden, da sie pur
) Hautreizungen hervorrufen kénnen und — wie zum
urch unsere gestresste, teils ungesunde . . . . .
Beispiel beim Anisél — bereits kleine eingenommene

Lgpenaviise mil weng Beweging Und Mengen ausreichen, um Ubelkeit und Erbrechen

ungesunder Erndhrung kommt es haufig zu hervorzurufen. Kiimmeldl sollte nicht bei Gallen-

den oben genannten Symptomen. Daher ist und Leberbeschwerden eingenommen werden. Bei
es wichtig, mit gesunder, ausgewogener Erndhrung, Asthma sollte immer mit einem Arzt abgeklirt wer-
genligend Flissigkeitszufuhr und ausreichend Bewegung auf den, ob der Einsatz von itherischen Olen moglich
den Darm zu achten. Kommt es jedoch zu Beschwerden, und sinnvoll ist.

konnen diverse Pflanzen gute Dienste leisten ...
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46 Naturheilkunde

Rien ne vas plus -
nichts geht mehr

Die Wirkung der Sennesblitter und -friichte als
Abfiihrmittel ist seit Jahrhunderten bekannt. Es
gibt zwei verschiedene Arten, die jeweils aus Indien
und Agypten stammen. Sie enthalten grof3teils die
gleichen Inhaltsstoffe, jedoch in unterschiedlichen
Mengen. Die Faulbaumrinde ist seit dem 14. Jahr-
hundert als Heilpflanze bekannt und wurde bereits
damals als Abfithrmittel verwendet. Der Faulbaum
ist in Europa und Kleinasien beheimatet.
Achtung, diese Pflanze ist giftig!

Die Wirkung beider Pflanzen kommt zustande, da
die wirksamen Inhaltsstoffe in den Darm gelangen
und dort von Bakterien aufgespalten werden, wo-
durch eine Substanz entsteht, die bewirke, dass we-
niger Wasser und Salze iber die Darmschleimhaut
wieder vom Kérper aufgenommen werden. Daher
sammelt sich die salzhaltige Fliissigkeit im Darm
an, und die Darmentleerung wird so beschleunigt.
Wichtig ist, Abfithrmittel immer nur kurzzeitig

zu verwenden, da eine zu hiufige oder zu hoch
dosierte Anwendung dazufiihren kann, dass der
Darm vermehrt Mineralstoffe verliert, die fiir seine
Funktion nétig sind — wodurch vermehrt Ver-
stopfungen auftreten. Dies resultiert hdufig in der
weiteren Einnahme von Abfithrmitteln, wodurch
schliefSlich ein Teufelskreis entsteht. Bei starkem
Abfithrmittelmissbrauch kann es aufgrund des
Mineralstoftverlustes zu Herzrhythmusstérungen
kommen. Prinzipiell sollten haufiger auftretende
Verstopfungen drztlich ab-

geklart werden.

Sennes und Faulbaum diir-
fen nicht bei (Verdacht auf)
Darmverschluss, entziind-
lichen Darmerkrankungen
oder Bauchschmerzen
unbekannter Ursache sowie
in der Schwangerschaft oder
Stillzeit und bei Kindern
unter zehn Jahren zur An-
wendung kommen.

lr

Kamille und
Pfefferminze im Kampf
gegen den Krampf

Die Kamille stammt aus Siid- und Osteuropa und
kommt heute in fast ganz Europa sowie Westasien
vor. Ihre Wirkungen sind bereits seit der Antike
bekannt. Zur Anwendung kommen ihre Bliiten.
Sie entspannt verkrampfte Muskeln des Ma-
gen-Darm-Traktes und kann somit gegen Blihungen
und Vollegefiihl eingesetzt werden.

Die Pfefferminze wird ausschliefSlich in Kultur ange-
baut. Verwendet werden ihre Blitter, welche itheri-
sches Ol beinhalten, gegen leichte Magen-Darm-Be-
schwerden wie Bauchkrimpfe, Bauchschmerzen und
Blihungen. Pfefferminzél sollte nicht unverdiinnt
angewandt werden, da es pur eingenommen zu star-
ken Magen-Darm-Beschwerden kommen kann. Bei
empfindlichem Magen kénnen Tee und Ol aufSer-
dem zu Sodbrennen und Ubelkeit fiihren.

Bei Asthma sollte die Verwendung des itherischen
Ols mit dem Arzt abgeklirt werden.

Fiir alle Beschwerden gilt: Treten sie hiufig und/
oder stark auf beziehungsweise liegt eine unbekannte
Ursache zugrunde, sollte immer eine arztliche Ab-

klirung der Beschwerden erfolgen.
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Zahlen & Fakten

Die gesamte Darmoberfliche eines
Menschen betrigt 400 bis 500
Quadratmeter. Etwa 100 Billionen
Darmkeime leben im Darm! Laut
Statistik leiden bereits 2 () Prozent
der Bevolkerung an Darmproblemen.
Magen-Darm-Winde setzen sich
zusammen aus: 15 Prozent Kohlen-
dioxid, 2(0) Prozent Wasserstoff, 60
Prozent Stickstoff und 5 Prozent

Sauerstoff, bei jedem 5. aufSerdem
Methan.

Die Heidelbeere ist seit dem Mittelalter als Heil-
. pflanze bekannt. Sie kommt vorwiegend in Mit-

- tel- und Nordeuropa vor. Verwendet werden ihre
. getrockneten Friichte bei Durchfall. Die Wirkung
- kommt zustande, da die Frucht viele Gerbstoffe

. enthilt, welche die Schleimhaut zusammenziehen,

wodurch weder die Durchfallerreger in die Schleim-

- haut gelangen noch wichtige Nihrstoffe und Wasser

- verlorengehen. Da dieser Effekt eher mild ist, sind

. getrocknete Heidelbeeren bei leichten Durchfillen

- sinnvoll. Ist der Durchfall stark oder hilt linger an,

- sollte ein Arzt aufgesucht werden. Finden Heidel-

.~ beeren als Arzneimittel Anwendung, sollten Diabe-

- tiker die Verwendung vorher abkliren, da eventuell

- der Blutzucker durch die Einnahme gesenkt wird.

. Die enthaltenen Gerbstoffe konnen auflerdem die

. Aufnahme von anderen Medikamenten vermindern,

- daher sollte ein Einnahmeabstand von zwei bis drei

. Stunden eingehalten werden.
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TCM

n R JEDEM TAG

TCM fiir jeden Tag
Prof. TCM Univ. Yunnan Li Wu

2019, Mankau
ISBN: 978-3-86374-100-6

Im Zentrum der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) steht die Anregung der Lebens-
energie Qi. Demnach liegt jeder Beschwerde,
ob korperlicher oder seelischer Natur, eine
Stérung des harmonischen Verhéltnisses zwischen
den Polen Yin und Yang zugrunde. Bei der
Behandlung geht es daher stets darum, das aus
dem Lot geratene Gleichgewicht wiederherzu-
stellen, um so den Fluss der Lebensenergie Qi
anzuregen und die Selbstheilungsfunktionen
des Kérpers zu wecken.

Schweres Geknitter
@KriegundFreitag

Ehriqunitritay

Sdhweres
Geknitter

B 4n0€ “

2019, Lappan
ISBN: 978-3-8303-3570-2

In den Sozialen Netzwerken sind die Strichmen-
schen von @KriegundFreitag schon langst Kult
und erfreuen sich einer rasant wachsenden Fan-
gemeinde. Mit ,Schweres Geknitter" erscheint
endlich sein erstes Buch, gefiillt mit seinen
philosophischen, intelligenten und humorvollen
Cartoons und Foto-Collagen tiber den Humor in
den profanen Dingen des Alltags, die Sehnsucht
nach Liebe, die Uberforderung mit der Welt und
sich selbst und die Suche nach Antworten auf
groBe und kleine Fragen.

\

Buchdakiuell

Spitalgasse 31A, 1090 Wien
Tel: 01/402 35 88-30
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Schmerzen in den Fingergelenken,
Beeintrdchtigung der Greifleistung,
aber auch verstérktes Zittern der
Hénde machen héaufig élteren Men-
schen Probleme. Wir haben einige
Tipps fiir Sie zusammengestellt,
wie Sie den klammen Fingern den
Kampf ansagen.

von Prof. Dr. med. Andrea Dungl-Zauner
und Mag. pharm. Claudia Dungl!

DA MARZ 2020
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Flglejerzirifire

ie Gelenke sind diffus geschwollen und

druckschmerzhaft. Manchmal treten

sie sogar schon nach anstrengender

Hausarbeit oder auch dem Biigeln auf.
Manchmal paaren sich die Schmerzen mit kleinen
silbrig-glanzenden, leicht gerdteten, schuppenden
Hautarealen am Haaransatz. In diesem Fall kénnte
es sich um eine rheumatische Gelenkerkrankung

wie zum Beispiel die Psoriasisarthritis handeln.

Doch was tun, um Beweglichkeit und eine mog-
liche Reduktion der Schmerzen zu erwirken?
Schmerzstillende Medikamente will man ja doch

nur nehmen, wenn es nicht anders geht.
Tipps bei schmerzenden Fingern

Hitzen die Gelenke aufgrund eines Entziindungs-

schubes, empfehlen unsere Arzte kiihle Moorbi-

deineapotheke.at



Hirse enthdlt
viel Kieselsdure
und ist daher
fiir einen guten
Gewebeaufbau
forderlich.
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Noch mehr zum Thema

der. Tut Wiarme in den dazwi-
schenliegenden Intervallen gut,
so kann man das Moor in einem
Topf leicht anwdrmen (Achtung:
Nicht zu heif3, da sonst die
Gefahr der Verbrihung besteht!). In der Apotheke
ist Moor in Form von Moorschwebstoffbadern
erhiltlich. Geben Sie es in eine Schiissel und
Lkneten“ Sie es mit den Handen. Nach |5 Minuten
kénnen Sie das Moor von den Handen abstreifen
und die Hande fiir die Nachtruhe in ein Handtuch
einschlagen. Den Moorbrei stellen Sie zugedeckt in
den Kiihlschrank und kénnen ihn so am nachsten
Tag wieder verwenden.

Langsame, lockere Bewegungen unterstltzen die
Regeneration der Gelenke. Warmen Sie daher
Ihre Muskulatur und Gelenke durch lockeres

,Durchbewegen* gut auf.

Durchblutungsfordernde Muskelcremen wirken
unterstiitzend, kdnnen jedoch ein aktives Aufwar-
men fir mehr Beweglichkeit nicht ersetzen. In
China sind Gelenke Energiesperren, diese 10st man
indem man die schmerzenden Gelenke je 30-mal
nach vorne und riickwarts kreisend fest reibt.
Lassen Sie einen Igelball auf der Hand locker

kreisen. SchlieBen Sie die Finger locker zu einer

deineapotheke.at

.Bewegungsapparat”
@ finden Sie unter:

www.DeineApotheke.at

Faust und strecken Sie sie langsam
und bewusst. Gonnen Sie sich
Zeit, bewegen Sie danach ihre
Muskeln und Gelenke langsam,

genieBen Sie die Bewegung.

Zum Einreiben der Gelenke ist ein einfaches
linderndes Ol aus jeweils 10 Tropfen Weihrauchdl,
Nelkendl, Lavendelol sowie 100 ml Johanniskrautdl
empfehlenswert — lhr Apotheker mischt es gerne
fur Sie. Den betroffenen Fingerbereich massieren
Sie taglich 5 Minuten mit weichen, kreisenden
Bewegungen.

Ebenso hat sich — laut einer an der Universitat
Zirich durchgefiihrten Studie — eine 5%ige
Arnikasalbe bei Fingerarthrosen als sehr gut

wirksam gegen den Schmerz gezeigt.

Erganzend ist besonders im Frihjahr bei Gelenk-
problemen eine Fastenkur empfehlenswert. Keine
Angst: Dies bedeutet nicht Hungern, sondern den
gezielten Verzicht auf manche Nahrungsmittel.
Lassen Sie Kaffee, Zucker (Mehlspeisen und Sii3es)
sowie Wurst weg. Achten Sie darauf, dass Sie mog-
lichst basisch essen, also viel Gemise, optimal mit
Hirse gemischt. Dieses Getreide enthdlt namlich
viel Kieselsaure und ist daher fiir einen guten
Gewebeaufbau forderlich. Wollen Sie es beson-
ders gut machen, so essen Sie drei Tage reduziert,
machen Sie eine Woche lang eine Getreidekur aus
150 g Getreide, 500 g Gemiise und 2 EI Ol tiglich
und trinken Sie dazu einen, den Leberstoffwechsel
anregenden, Tee. Krauter wie Léwenzahn,
Zinnkraut und Brennnessel sind ideal.

Achtung: Nach dem Fasten wieder langsam mit
anderen Lebensmittel beginnen und nicht gleich
wieder in die alten Gewohnheiten (zu fett, zu suf3,
zu viel, zu hastig) rutschen. Brauchen Sie hier

weitere Unterstiitzung, so beraten wir Sie gerne!

DUNGL WIEN

Therapie & Natur
Mélker Bastei 5, 1010 Wien

Tel.: 01/5354899 | www.dunglwien.at
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Zu spat und zu wenig

GESUNDER ) ’
Kinderimpfprogramm
besser niitzen
D as Gratis-Kinderimpfprogramm beschiitzt
* seit Uber 20 Jahren die Kleinsten in der
2 -Jahres -ABO Gesellschaft, aber indirekt auch viele Erwachsene.
(20 Ausgaben) Derzeit werden im Rahmen des Kinderimpfkon-
Zum Vortel]'sprels reicht, die Schutz gegen 13 Erregergruppen bieten.
von 46 ’— Euro Die allermeisten Eltern nltzen es und lassen ihre

Kinder impfen. Manchmal allerdings zu spat und

zepts acht verschiedene Impfungen gratis verab-

Schiuss nicht ausreichend konsequent. Daher sind bei-

mit s08; spielsweise die Masern immer noch ein Thema,
;ﬂi’fﬁé{ obwohl sie eigentlich schon langst ausgerottet sein
« bti:ﬁr: sollten. Auch die WHO-Ziele beziiglich Gebar-
mutterhalskrebs wird Osterreich unter anderem
aufgrund zu niedriger Durchimpfungsraten bei der
HPV-Impfung nicht wie geplant erreichen.
Erweitert wird der Schutz hingegen bei den
Pneumokokken. Der seit |. Februar verwendete

Impfstoff deckt ein breiteres Erregerspektrum
D EN als bisher ab. Er muss nun nur noch ausreichend
K angenommen und verimpft werden.
DEIN
GES ,Das Gratis-Kinderimpfkonzept in Osterreich ist
E.r,. HTHUD eines der besten der Welt", betont Renée Gallo-

“ : % . . . ~ . .
STRESSSYMPTOME VERSCHIY) BUNGEN DAS HERZ KRAFTIGEN - Daniel, Prasidentin des Osterreichischen Verbandes

NDEN, DS WOHLAEFIND,
EM STEIGT .
der Impfstoffhersteller. ,,Es funktioniert aber nur

Sﬁfrj?}'mEH dann, wenn es auch tatsachlich in Anspruch
bl ER . " . .
" genommen wird. Sowohl fiir das einzelne Kind als

Newe Therspion,
grofde Erfoige

auch fur die Gesellschaft als Ganzes."

Zusatzlich erhalten

Sie wahlweise einen

PAGRO DISKONT Gutschein
oder einen TCHIBO Gutschein

im Wert von 20,— Euro!

Aktion gliltig solange |
der Vorrat reicht F

|

/‘.GUTSCHEIN
im WERT von

|

Bestellungen gerne auch telefonisch
unter 01 3100 700-360

* Sie brauchen nicht auf die Kiindigungsfrist zu achten,
Thr Abonnement verlédngert sich erst durch neuerliche Einzahlung.
Im Abopreis sind der Inlandsversand und 10 % MwSt. bereits enthalten.




DA

DEINE APOTHEKE

LIFESTYLE

‘ | + Mehr Sport 20207
i » Kochrezepte

I
44 ! { Gelebte Thai-Kiiche
1r s

M ° Rabatte & Gewinnspiele

il




e o Setzen sie sich
ambitionierte, aber
auch realistische

Ziele.

men regelmaBig Sport zu

machen, mehr zu Ful3 zu

So klappt's! .. ==
o abzunehmen und mehr mit dem Rad

zu fahren? Vermutlich haben Sie die

Fitnessziele =

Vorsdtze ein paar Wochen recht

Das Jahr 2020 ist nun auch schon wieder zwei eingehalten — aber dann ist der Alltag
Monate alt. Erinnern Sie sich noch, welche Vorséat- wiedergekommen. Die erste Verkiih-

ze Sie am 1. Janner hatten? Waren lung hat Sie aus der Bahn geworfen.

vielleicht Ziele dabei, die lhre kér-
perliche Fitness betreffen?

Sie sind in bester Gesellschaft —in den
Wintermonaten grunzt der innere
Schweinhund oft sehr laut. Ich habe
fiir sie ein paar erprobte Tipps

von Mag. Béatrice Drach-Schauer zusammengestellt, die lhnen dabei

helfen, dranzubleiben.

DA MARZ 2020 deineapotheke.at



Realistische Ziele

Am I. Janner zu beschlieBen, als
Laufanfanger im April einen Marathon
zu laufen, ist genauso unrealistisch und
ungesund wie innerhalb von wenigen
Monaten zehn Kilo abzunehmen.

Was dann bleibt, ist der Frust und das
frustrierende Gefiihl, es nicht geschafft
zu haben. Setzen Sie sich also ambitio-
nierte, aber auch realistische Ziele.
Wenn Sie gerade mit dem Laufen
gestartet haben, dann ist ein funf
Kilometer Volkslauf im Mai ein
erstrebenswertes und realistisches
Ziel. Sie Radeln gerne und planen eine
groBere Radtour im Frihling? Wun-
derbar — beginnen Sie jetzt, fur dieses
Ziel zu trainieren.

Definieren Sie |hr sportliches Ziel
ganz genau und formulieren Sie es
aus. Unser Gehirn kann mit dem
reinen Vorsatz ,ich will fitter werden*®
nichts anfangen. Wir brauchen Bilder,
um unsere Vorhaben visualisieren zu
koénnen. Malen Sie sich in Gedanken
aus, wie Sie sich fiihlen, wenn Sie lhr
Ziel erreicht haben. Sie kénnen lhr
Ziel aufzeichnen oder eine Collage
basteln. Bilder helfen unserem

Gehirn, dranzubleiben.

Zwischenziele

Dariiber sprechen

»Tu Gutes und sprich darliber” — Sie
kennen sicher dieses Zitat. Auch beim
Erreichen unserer Fitnessziele ist es
sehr hilfreich. Erzéhlen Sie all Ihren
Freunden und Bekannten, was Sie
gerne erreichen wiirden. Lassen Sie
sich von |hrem Freundeskreis liebevoll
an lhr Vorhaben erinnern.

Hangen Sie sich an lhrem Schreibtisch,

an den Kuihlschrank und vielleicht

Sport 53

Bilder helfen unserem Gehirn, dranzubleiben: Sie kénnen
Ihr Ziel aufzeichnen oder eine Collage basteln.

auch an den Badezimmerspiegel
kleine Zettel mit Erinnerungen, was
Sie heute fur |hr Ziel tun werden. Es
geht darum, jeden Tag ein bisschen

aktiver und fitter zu werden.

Zusammen ist

man weniger alleine

Die Uberwindung, alleine in der Kalte
oder bei Nebel die Nordic-Walking-
Stocke zu schnappen, um eine Runde
zu drehen, ist schwierig.

Es kostet oft sehr viel Kraft, sich
aufzuraffen, um die Fitnesseinheit
wirklich auszufiihren. Ganz anders ist
es, wenn Sie sich mit Freunden und
Bekannten zum regelmaBigen Aktiv-
sein verabreden. Beim Sporteln kann
man plaudern, neue Leute kennen-
lernen — und tut ganz nebenbei einiges
fir seine Gesundheit. Wenn Sie
wissen, dass lhre Freundin an der
Ecke wartet, um mit lhnen laufen oder

walken zu gehen, dann sagen Sie diese

deineapotheke.at

Verabredung auch nicht so leicht ab.
Besuche in Gruppenstunden im
Fitnessstudio machen mehr Spal,
wenn man , Leidensgenossen® hat, die
man schon kennt und sich auf das

gemeinsame Schwitzen freut.

Ich wiinsche lhnen ein aktives und
gesundes 2020!

Autorin Mag. Béatrice
Drach-Schauer, MPH, ist
sportwissenschaftliche
Beraterin, Expertin fur die
gesunde und fitte Wirbel-
saule, Trainerin fur Stress und
Burn-out-Pravention sowie
Laufcoach aus Wien. Wenn
Sie Fragen zu diesen Themen
haben, kénnen Sie sich gerne
an unsere Expertin wenden:
office@beatrice-drach.com.
Nahere Infos: www.beatrice-
drach.com

MARZ 2020 DA
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Exklusive Rabatte & Gewinnspiele fiir DA-Leser

Abbamania The Show
Feeling like a Number One — getreu
dem alten Abba-Song diirfen Be-
sucher der Show einen fantastischen
Abend mit den grofiten Hits der
schwedischen Kultband verbringen.
Abbamania zelebriert mit der Super-
Trouper Tour 2020 einerseits den

40. Geburtstag des erfolgreichsten
ABBA-Albums, Super Trouper, und
andererseits auch den gleichnamigen
Song, der im selben Jahr veroffent-
licht wurde. Auf der Bithne zu schen,
sind neben den Hauptdarstellerin-
nen Maria Hoglund (Anni-Frid)

und Ulrika Gustafson (Agnetha) die
Band Waterloo, Musiker des London
Symphonic Rock Orchestra und der
Original-Saxophonist Ulf Andersson.
Wir verlosen 1x2 Karten fiir den 31.
Mai 2020 in der Wiener Stadthalle.
Zudem gibt es mit dem Kennwort
»Apotheke® fiir alle DA-Leser 15 %
Rabatt auf den Ticketpreis.* Infos:
TICKETS@SHOWFACTORY.AT

Um am Gewinnspiel teilzunchmen, senden Sie ein
E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,Abba“
an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterrei-
chischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090
Wien. Einsendeschluss ist der 31.03.2020.
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«Die Goldene Maske”

. alle DA-Leser 10 % Rabatt auf den
Ticketpreis. Reservierungen und Infos
unter: Tel.: 0664/238055I

Puppen. Er hofft, mit einer Roboter-

Die gro3e Maskerade
inkl. der Operette

E in wunderschoéner gemutlich-tur-
bulenter Tag im Romantik-Thea-

ter in Hadres im Waldviertel — mit

© Romantik Theater

schmackhafter Kulinarik und einzig-
artigem Unterhaltungsprogramm von

Volksmusik bis Klassik — gipfelt in der

Um am Gewinnspiel teilzunechmen,

senden Sie ein E-Mail oder eine
Postkarte mit dem Betreff ,Mas-
ke an gewinnspiel@apoverlag.

humoristischen Operette ,,Die
Goldene Maske". Wir verlosen [x2
Karten fir den 15. Mai 2020 und mit

dem Kennwort , Apotheke® gibt es fiir at oder an den Osterreichischen

Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der
31.03.2020.

Komaodie
Die Puppe

Der frustrierte Marko meldet sich
nach dem Scheitern seiner

Beziehung beim Preisausschreiben
einer Agentur an, die menschendhn-

liche Roboter herstellt... so genannte

© Karl Satzinger

i frau ein bequemeres Leben fiihren zu

kénnen, als mit einer menschlichen

Um am Gewinnspiel teilzunehmen,
senden Sie ein E-Mail oder eine
Postkarte mit dem Betreff ,,Puppe®

Frau. Als er tatsachlich eine Puppe fir
sechs Monate gewinnt, glaubt er das

grofB3e Los gezogen zu haben ... Wir an gewinnspicl@apoverlag.at oder

verlosen 2x2 Karten fiir Samstag, den an den Osterreichischen Apo-
28.3.2020 im Theater Center Forum,
Porzellangasse 50, 1090 Wien.

www.theatercenterforum.com

theker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der
15.03.2020.

*Buchungsinfo: Buchungen ausschlieBlich unter TICKETS@SHOWFACTORY.AT. Tickets miissen
in Wien innerhalb von 14 Tagen gegen Barzahlung im Ticketbiiro Mariahilferstr. 117/2/Top 19-20

¢ abgeholt werden. Versand kostet 6,- Euro. Infos: www.showfactory.at und Tel. 01/585 69 96-25.

Mit dem Einsenden der Riickantwort willige ich ein, dass die Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft
i m.b.H. mich per Post, Telefon oder E-Mail mit Informationen betreffend des Gewinnspieles kontaktieren darf.

Meine Einwilligungserklarung kann ich jederzeit durch E-Mail an direktion@apoverlag.at oder per Post an die
Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H., 1090 Wien, Spitalgasse 3IA widerrufen. Informatio-
nen zum Thema Datenschutz finden Sie unter www.apoverlag.at unter Impressum/Datenschutzbestimmun-
gen. Gerne kénnen wir lhnen diese Informationen auch per Post zusenden.
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»DA — Deine Apotheke® verlost
4 Nichte fiir 2 Personen inkl.

Pl L Halbpension. Um am Gewinn-
I | : spiel teilzunehmen, senden Sie
ein E-Mail oder eine Postkarte
mit dem Betreff ,, Gewinnspiel

— Miramar® an gewinnspiel@
apoverlag.at oder an den Oster-
reichischen Apotheker-Verlag,
Spitalgasse 31 A, 1090 Wien.
Einsendeschluss ist der 31. Mirz
2020. Vergessen Sie nicht, Na-
men und Adresse auf die Karte
oder in das E-Mail zu schreiben.

+

Riviera der Seligen

lasst Fallwinde entstehen, die unge-

Archiv Hotel Miramar

© wohnlich viele heilsame Aerosole von

der Oberfliche der Adria aufwirbeln.

Vor 130 Jahren wurde Opatija zum heilklimatischen

Kurort der damals 6sterreichischen Adriakiiste
ernannt.

ie bereits zu dieser Zeit

erforschte positive Wirkung

von Mikroklima und Adria ist
bis heute unbestritten und verbindet
Urlaub fast automatisch mit Gesund-
heitsvorsorge.
Nachdem sich die namhaftesten
Mediziner Uber Jahre dafir stark
gemacht hatten, wurde Abbazia 1889
zum ersten heilklimatischen Kurort an
der Gsterreichischen Adriakiste
erhoben und entwickelte sich in
Windeseile zu einem mondanen
Seebad. Prachtvolle Hotels, Villen und
Kurhduser, Theater, Cafés und
exotische Parks — die Riviera war ein
Ort der Gesundheitspflege und des
Feierns. Und vom therapeutischen
Wert eines Aufenthalts in der Kvarner
Bucht ist man nach zahlreichen

Langzeitstudien liberzeugter denn je.

Langst ist die Wirkung des lokalen
Reizklimas bei Allergien, Hautproble-
men, Atemwegserkrankungen, Stress
und Burn-out empirisch belegt. Und
das nur zwei Autostunden von der

osterreichichen Grenze entfernt!

Einatmen und Aufleben
Abbazia wurde 1893 als Sommerkur-
ort anerkannt, hitte ihre Karriere
aber nicht als Winterkurort begonnen,
wenn die frostigen Monate dort nicht
ein ganz besonderes Zuckerl bereit-
halten wiirden: Mit einer Durch-
schnittstemperatur von 10,1 Grad sind
die Winter so mild wie in Nizza. In
den Mittagsstunden kann man herrlich
sonnenbaden: Abwehrkrafte, Vitamin
D, Gliickshormone. Mehr noch: Der
hohe Gebirgswall um die Kvarner

Bucht halt raue Nordwinde ab und

Diese Salzwassertropfen sind so fein,
dass sie liber den Nasen- und Rachen-
raum wertvolle Spurenelemente wie
etwa Magnesium und Brom bis in die
Lungenblaschen transportieren
kénnen. Ein wichtiger Aspekt fiir den
positiven ,,Kvarner-Effekt” blieb bisher
unerwahnt: Warum haben die
k.u.k.-Gaste damals Opatijas deut-
schen Namen ,,St. Josef* gegen die
italienische Bezeichnung ,Abbazia“
eingetauscht? Man genoss neben dem
positiven Gesundheitsaspekt auch den
Reiz des Fremden, die Schonheit der
mediterranen Landschaft. Es war das
Gesamtpaket, das die Region so
anziehend machte. Und das lasst sich

I:] in die Gegenwart Ubertragen!

KONTAKT

Hotel Miramar ****§

Das Adria-Relax-Resort

in Abbazia

HR-51410 Opatija, Kroatien
Tel. 00385 51 28 00 00

www.hotel-miramar.info

Mit dem Einsenden der Riickantwort willige ich ein, dass die Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H. mich per Post, Telefon oder E-Mail mit Informatio-
nen betreffend des Gewinnspieles kontaktieren darf. Meine Einwilligungserklarung kann ich jederzeit durch E-Mail an direktion@apoverlag.at oder per Post an die
Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H., 1090 Wien, Spitalgasse 31A widerrufen. Informationen zum Thema Datenschutz finden Sie unter
www.apoverlag.at unter Impressum/Datenschutzbestimmungen. Gerne kénnen wir Ihnen diese Informationen auch per Post zusenden.
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Gebratener Reis mit
Schweinefleisch nach Thai-Art

Zutaten f. 1 Portion

1 EL thailindische Fischsof3e

1 TL thaildndische helle Sojasof3e

1 TL Zucker

1 Prise frisch gemahlener weifSer Pfeffer
2 EL Pflanzendl

1 grofies Ei auf Zimmertemperatur

30 g kleine Schalotten, am besten asiati-
sche, oder sehr kleine rote Zwiebeln

11 g Knoblauchzehen im Marser gestampft
125 g Schweineschulter ohne Knochen, in
mundgerechte Stiicke geschnitten

400 g Jasminreis

2 EL Friihlingszwiebeln

1 EL grob gehackter Koriander

Dazu reicht man:

ca. 8 Scheiben feste Salatgurke
1 Stiick Limette

Phrik Naam Plaa (In Fischsof3e

eingeweichte Chilis)

Fisch- und Sojasof$e, Zucker und Pfeffer in einer kleinen Schiissel gut verriihren. Einen Wok auf hoher Tem-
peratur erhitzen, Ol hinzugeben und schwenken, um auch die Seiten zu fetten. Wenn das Ol zu rauchen
beginnt, das Ei hineinschlagen (es sollte ordentlich knistern und brutzeln, und das Eiweif§ sollte blubbern).
Das Ei in Ruhe lassen und braten, bis alles bis auf das Innere des EiweifSes gestockt ist. Das Ei wenden und
auf eine Seite im Wok schieben. Schalotten und Knoblauch zugeben und braten, dabei hiufig umriihren
(aber nicht das Ei), bis sie leicht gebrdunt sind. Schweinefleisch hinzugeben, alles gut durchmischen und
braten (dabei alles permanent umriihren, vom Boden schépfen und wenden) bis das Fleisch auflen nicht lin-
ger rosa ist. Den Reis zufiigen und braten, dabei das Ei etwas zerkleinern. Die Fischsoflenmischung zugeben
(ggf. einen Spritzer Wasser in die Schiissel geben, damit dort nichts mehr verbleibt) und weiter braten, bis
das Fleisch durchgegart ist und der Reis die Aromen aufgenommen hat. Den Herd ausstellen, die 2 EL Friih-
lingszwiebeln unterrithren und alles auf einen Teller geben. Mit dem Koriander und den restlichen Frithlings-
zwiebeln bestreuen und mit den Gurkenscheiben, der Limette und den eingeweichten Chilis servieren.

' )
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> . Gedinsteter Fisch
> mit Sojasol3e, Ingwer ;
4 und Gemlise ¢

o o 2 bis 6 Portionen
N T 1 (60 dag bis 1,2 kg) Fisch im Ganzen, z.B. Felsenbarsch,
? \ Tilapia oder Forelle
2 EL thailindische helle Sojasof3e
2 EL Schweinefleisch-Briithe oder Wasser
/ 1 TL Zucker
KN VY TL frisch gemahlener weifSer Pfeffer
R 11 g Knoblauchzehen zerstampft
N 1 Stiick Ingwer in Streifen geschnitten

7 g Schnittsellerie grob gehacke, plus 1 EL Bldtter zur

Y

Dekoration {
30 g Frithlingszwiebeln geschnitten, plus 1 EL des griinen k

Teils zur Dekoration
- 90 g Austernpilze

Einen breiten chinesischen Dampfgarer (breit genug, dass der ganze Fisch hineinpasst und noch etwas Platz
N “3 drumherum ist) mit ca. 8 cm Wasser befiillen, den Dampfeinsatz hineingeben, mit dem Deckel verschlieflen
b i . \: und auf hoher Temperatur zum Kochen bringen. Mit einem scharfen Messer den Fisch vertikal einschneiden
(vom Riicken zum Bauch), dabei beide Seiten des Fischs ungefihr alle 2,5 cm einkerben, von den Kiemen bis
5 zum Schwanz, tief genug, sodass man auf die Knochen trifft.

>

b
e

Den Fisch auf einen hitzebestindigen tiefen Teller legen. SojasofSe und Briihe gleichmifiig tiber den Fisch ge-
ben. Dann Zucker und weifSen Pfeffer dariiber streuen, zum Schluss Knoblauch, Ingwer, Schnittsellerie, Friih-
lingszwiebeln und Pilze auf den Fisch geben.

Die Temperatur im Dampfgarer etwas reduzieren, sodass das Wasser nur noch leicht kocht. Den Teller vorsich-

% \ bis 18 Minuten. Zum Priifen mit einer Zange vorsichtig an der dicksten Stelle des Fisches nachschauen. Das
5 : Fleisch sollte nicht mehr glasig sein. Den Teller vorsichtig aus dem Garer nehmen und wenn gewiinscht den
' Fisch inklusive der Fliissigkeit auf eine Platte geben. Mit Schnittsellerie und Frithlingszwiebeln bestreuen.

X
tig in den Dampfeinsatz stellen, den Dampfgarer verschlieffen und so lange garen, bis der Fisch gar ist, ca.12 \
t.\\
7 iy o 0" TG // Al / : /
& z y Y TS & £ £

Andy Ricker

Pok Pok Gelebte Thai-Kiiche
€ 35,00
ISBN: 978-3-96257-068-2

2019, Unimedica im Narayana Verlag, www.narayana-verlag.de

).r_.’. B

Die Esskultur Thailands bietet bekémmliche und leckere Gerichte, mit
denen sich Andy Ricker 2015 einen Michelin-Stern erkochte. Er stellt
den Rezepten eine iibersichtliche Darstellung der exotischen Geschmacks-
ebenen voran und erklirt, wie leicht die wichtigsten Kochtechniken von
der Hand gehen. Er versammelt neben authentischen Rezepten Thailands
auch viel Wissenswertes {iber Land und Leute.
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der daberer. das biohotel” im Gailtal in Karnten

Bio, Slow Food & Wellness

eidenschaft in Griin leben die

Daberers seit Gber 40 Jahren. Sie

sind eine Familie. Zwei Genera-
tionen. lhr Lebensstil und ihr Haus
stehen fiir Bio. Und fiir so viel mehr.
Das 4-Sterne-Superior-Biohotel ,,der
daberer* liegt — mit grofartigem Blick

Uber das Tal —im Gailtal in Kdrnten.

Bio-Pionier

Vom Bio-Pionier ist ,,der daberer*
zum Leitbetrieb geworden, in dem
sich die Region widerspiegelt. Nach-
barschaft ist hier —in der ersten Slow
Food Travel Region der Welt — ein
grof3es Thema. Die kulinarischen
Schitze, die rund um den Daberer
—im Tal und im Alpen-Adria-Drei-
landereck — produziert werden, sind
die Hauptdarsteller des daberer.
kichengenuss. Kostliche Langsamkeit.
Biozertifiziert. Auch vegetarisch,
manchmal sogar vegan, aber nie
dogmatisch. Essen als Wohltat.
Generell. Und ganz besonders beim

Daberer-Basenfasten.

Terrassenlage
Das Hotel ist ein stimmiges Ganzes.

Heimische Holzer wie Eiche, Lirche

und Erle, klare, sanfte
Linien fiir Blick und
Berihrung, Filz,

Stein, Wolle, edle
Stoffe, erdig und warm,
lassen drinnen und
drauBBen ineinandergleiten. Die sonnige
Terrassenlage des Hotels ladt zum
Blick-Spaziergang zwischen Gailtal und
Berggipfeln ein. Vom Restaurant und
von der Terrasse, aber auch von der
Sauna oder den Ruherdumen aus. Alles
beim Daberer findet in besonderer
Atmosphare statt. Vorne der Blick.
Dahinter der Wald. Er atmet seinen
eigenen Rhythmus. Uberall gilt das
lieblingsplatz.prinzip. Detailverliebte,
individuelle Platze. Durchdachte
Lichtstimmungen, hochwertige
Materialien und ausgewahlte Designer-
stiicke. Das schafft Lieblingsplatze.
Zwischen ihnen zu wihlen, fallt nicht

immer leicht. Das ist beabsichtigt.

KONTAKT

,,der daberer. das biohotel*
Familie Daberer | 9635 St.
Daniel im Gailtal | Karnten |
Tel.: +43 4718 590

www.biohotel-daberer.at

© Biohotel ,,der daberer

ost 3 Ubernachtungen fiir 2
Personen im Doppelzimmer im
4-Sterne Superior Biohotel ,,der
daberer® im Gailtal in Kirnten
inklusive Daberer Kiichen-
genuss (slow.food-Frithstiick,
Mittagsstirkung, Abendmenti),
Wellnessvielfalt, Hotel-Aktiv-
programm, u.v.m. Der Gewinn
ist nicht Gibertragbar und kann
nicht ersatzweise bar ausbezahlt
werden. Einlésemaéglichkeit
nach Verfugbarkeit des Hotels.
Einl6sbar bis Ende Jinner 2021
Um am Gewinnspiel teilzu-
nehmen, senden Sie ein E-Mail
oder eine Postkarte mit dem Be-
treff ,,Gewinnspiel — daberer an
gewinnspiel@apoverlag.at oder
an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31
A, 1090 Wien. Einsendeschluss
ist der 31. Mirz 2020. Vergessen
Sie nicht, Namen und Adresse
auf die Karte oder in das E-Mail
zu schreiben.

Mit dem Einsenden der Riickantwort willige ich ein, dass die Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H. mich per Post, Telefon oder E-Mail mit Informatio-
nen betreffend des Gewinnspieles kontaktieren darf. Meine Einwilligungserklarung kann ich jederzeit durch E-Mail an direktion@apoverlag.at oder per Post an die
Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H., 1090 Wien, Spitalgasse 31A widerrufen. Informationen zum Thema Datenschutz finden Sie unter
www.apoverlag.at unter Impressum/Datenschutzbestimmungen. Gerne kénnen wir Ihnen diese Informationen auch per Post zusenden.
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: Wenn Sie gerne gut essen und sich in der
. dsterreichischen Kiiche auskennen, kénnen Sie
: aus den Umschreibungen sicher ganz leicht die
Speisen erraten!
— scharfkantige Fleischspeise, die nicht im
¢ Klassenzimmer hingt und auf der man nicht
schreiben kann

5 Buchstaben davor und es ist kein Schinken

Campingunterkunft (Mzl.) mit Mohn

ncv—‘ o e

Brot eines hohen geistlichen Wiirdentréigers

Stange zum Verlingern der Beine

lange Wegstrecke eines Infanteristen

416 89 188 327 = 366

>
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Auflosung Sudo
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Finden Sie in diesem Buchstabensalat mehrere heimische
. Pflanzen und Gewichse. Diese kénnen horizontal und
vertikal, aber auch diagonal zu lesen sein! Tipp:
{ Es handelt sich um 15 Pflanzen. Aus den iibrig bleibenden
9 Buchstaben kénnen Sie, in die richtige Reihenfolge

! gesetzt, eine weitere Pflanze bilden.
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ESTIVETREN

fliissige Speise mit Apfeln der Erde Auflésungen o3psdog
:210Ms3unso
. “ ............. [ > W % 0 9 9 Yy 9
- RECHEN RATSEL A 0 1Ay
Welches Rechenzeichen (+, -, :, x) gehort ’ ; \:r ] E} R % g4
zwischen die einzelnen Zahlen, damit das oddnspgourey] F—d—+—3—% S A E
angefiihrte Ergebnis herauskomme? yosrewapeuorny H ——d——d—d |
: | az[g |osieduszue|id
101qsJoYdSIg
: 330 6 10 33 = 165 & unpzugopy  99€ = /7€ - 881 + 68 + 91F
- USYUTYDSIE[E] 608 = €TS - LE X 8T : 8%9
648 18 37 523 = 809 \ oudspyer,  $91 = €€ - 019X 0€€
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Eucerin

—~———
AtopiControl

/ Auch fiir Babys
geeignet.

NEURODERMITIS?

- BERUHIGT JUCKREIZ SOFORT

: ::'. //

9 6 (y | Zieht schnell ein Eucerln
O 1 wirke hautberuhigend

der Verwender bestitigen: I\ID :}_ Euceri n
— EAC X ————
Control _
: s — Aopl__
AtoplCOntrOl SUHMELL ERNZIEHENDE TEX Control
. . . . BERUHILT JUCKENDE LN
Fiir Erwachsene, Kinder und Sauglinge ab 3 Monaten: i BALSAM
SCHMILL CINZIEHENDE TEX TR
Schnell einziehende Basispflege fiir Korper & Gesicht CERLET WAL SOFORT

Basinpilloge hei Neurudermits

96 % aller Verwender* attestieren dem neuen AtopiControl BALSAM (iberlegene

hautberuhigende Wirkung und Anwendungseigenschaften. Hochwertige natiirliche Banisglege b Newsdnmit
Ole sorgen in Kombination mit Licochalcone A fiir sofortige und langanhaltende
Juckreizlinderung und starken die Hautbarriere. Schlafqualitiat und Wohlbefinden
werden nachweislich verbessert

RIDRITIRESC MT MANTPIITGY

www.eucerin.at



